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سہروتار 


سہرنووسہر 


شانزه سال ئەزموونێكە... 


پاره کاتی گوفاری زانستی سەردەم پتی نایه پانزه‌هه‌مین سالی ته‌مه‌نیه‌وه» سه‌روتاره که‌م ناو نا 
پانزه سال ته‌مه‌نیکه وا له سه‌روتاری هم ژماره‌یه‌شد که بو خزشبه‌ختی» گزفاره که‌مان پی ده‌نیته 
شانزه‌هه‌مین سالی ته‌مه‌نییه‌وی دەڵێم شانزه‌سال ه‌زموونیکه نەك ته‌نیا ته‌مه‌نیکی به‌ریکراو. 

گوفاری زانستی سه‌رده‌م له ماوه‌ی ثه‌زموونی شانزه سالیده به قوناغی جیاجیه گورانکاری و 
به‌ره‌وپیشچوون» کیشه و استه‌نگی جیاوازدا تپه‌ریوه دوایین کیشه‌ی, ئهو قه‌یرانه ابوورییه بوو که 
به دریژابی سالی رایردوو سه‌رتاسه‌ری ده ز گا و فه‌رمانگه و دامه‌زراوه حکومی و ناحکومییه کانی 
له کوردستاندا گرته‌وه گوفاری زانستی سه‌رده‌میش که یه کتکه له گوفاره‌کانی ده‌زگای چاپ 
و په‌خشی سەردەم» له کاریگه‌ریبه کانی هم قه‌یرانه بیب‌ری نه‌بوو به‌لام بۆ خزشبه‌ختی» شانبه‌شانی 
کتیب و گوفاره کانی دیکه‌ی ده زگاه تائیستا به‌رده‌وامه له ده‌رچوون؛ ثه گه‌رچی له رووی ره‌نگاو 
ره‌نگی لاپه‌ره کانیه‌وه» گورانکاری تیبنیی ده کرئ» به‌لام به هاو کاری و پشتیوانی هه‌موان» له ړووی 
ناوه‌ر و که‌وه به‌پتزتر بووه. 

له شانزه‌هه‌مین سالیادی ته‌مه‌نی گوفاره که‌دا؛ به هه‌ول و کوششی ده زگا ازیزه که‌مان هاو کاری 
ئێوەش وەك نووسه‌ر و وه‌رگیر و خوینه‌ر ومیدمان زوره به گور و تینیکی زیاتره‌وه و لهم قۆناغه 
نویه‌یدا دریژه به کاروانه که‌ی مامزستا ثه كرەم قه‌ره‌داغی دامه‌زرینه‌ری گوفاری زانستی سه‌ردهم 
بده‌ین. 

ھەر لەم یاده‌د؛ ده‌بی بلییم دروود ب زگیانی بیگه‌ردی كاك شیرکز بیکه‌س که هه‌ميشه پشت و 
په‌نایه کی به‌هیز بوو بو زانستی سه‌رده‌م هه‌روه‌ها سوپاس و پیزانینمان بو سه‌روك و یه کبه‌یه کی 
کارمه‌ندانی دە زگای چاپ و په‌خشی سه‌ردهم و بهریوبه‌ر و کارمه‌ندانی چاپخانه» که هه‌ميشه به 
هاو کاری و پشتیوانی ثه‌وان هم گزفاره ده‌توانی به‌رده‌وام بی له خزمه‌تکردن. 

وەك هه‌موو سالیيك لەم بونه‌به‌داه دووپاتی ده که‌مه‌وه» چاوه‌روانی را و تیبینی و سه‌رنج و بابه‌تی 
ئێوه‌ی خوینه‌رین» خوازیارین؛ به هه‌موومان کاريك بکه‌ین سال دوای سال و ژماره دوای ژماره؛ 


زانستی سه‌ردهم به‌یتزتر و قه‌شه‌نگتر بیت. 


ریکحراوی ته‌ندروستیی جیهانی 
WH‏ لەم دواییانه‌دا هوشداری دا 
سه‌بارەت بەم نه‌خزشییه مه‌ترسیداره که 
ززر به په‌نهانی تووشی مرف دەبێت 
و اینده‌ی ته‌مه‌ندارانی سه‌روو ۹۵ سال 
ده‌خاته لتواری مه‌ترسییه کی گه‌وره‌وه. 
ئەم نەخۆشىيە له ولاتیکی وەك ه‌مریکادا؛ 
ثیستا به پینجه‌م ه زکاری مردنی که‌سانی 
سه‌روو ۹۵ سال و به شەشەم ه زکاری 
مردن به کشت داده‌نری. جکه له‌وه‌ی 
له هه‌نديك ولاتی دیکه‌ی پیشکه‌وتووی 
کیشوه‌ری ه‌وروپاشدا به همان شیوه له 
پله‌ی پینجه‌م و شه‌شه‌می هن رکاره کانی 
مردندا ه‌ژمار ده‌کری. همه له گه‌ل 
زانینی هو راستییه‌ی که نهم ولاتانه 
له استی پزیشکی و پیشکه‌شکردنی 
خزمه‌تکوزاری نوژداریدا چ‌ند يك 
پیشکه‌و تون و له بواری فه‌راهه‌مکردنی 
بیمه‌ی ته‌ندروستیدا بو هاولاتیانی خزیان 
له ترزیکی ولاتانی دنیادان. 
هم نه‌خوشییه هه‌تسرسیداره 


«ثه‌لزه‌هایمهرا:ناوه ‏ زانستییه کەی 
نەخۆشيى الزهایمه‌ره۸۵2۳6۲۳6۲ 


Disease‏ و کورتکراوه که‌ی ]له 
له‌ناو میلله‌تانی وەك یمه و ده‌وروبه‌رماندا 
به خله‌فان و هه‌ندیك ناوی دیکه 
ناسراوه: ناوی نه‌خوشییه که به ناوی 


پزیشکی ه‌لمانی ه‌لویس الزهایمه‌ر 
۱۹۱۵-۵۶ موه ناونراوه» هم زانا 
گه‌وره‌یه له سالی ۱۳٩۱دا‏ له کاتیکدا که 
له ریگادا بوو به‌ره‌و زانکزی فريدريك 
ویلیام بو وه‌رگرتنی پوستی سه‌ر کی 
به‌شی ده‌روونزانی؛ تووشی سه‌رمایه کی 
قورس ده‌بیت و پاشان ھەر به هی کاری 
هو نەخۆشييە سادەيەش کزچی دوایی 
ده کات. له کاتیکدا هم پزیشکه به 
نه‌خوشییه کی اسان گیانی له‌ده‌ست داه 
بهلام لهو ته‌مه‌نه کورته‌ی ژیانیدا که 
ته‌نیا ۵۱ سال ژیاء توانی هم نه‌خزشییه 
قورس و پر مه‌ترسییه بدژزیته‌وه و به 
جیهانی بناسینیت. 

ه‌لزه‌هایمه‌ر به يەكێك له هه‌ره 
بلاوترین و باوتریتی نه‌خوشییه کانی 
ميشك و تیکچوونی شانه‌کانی میشك 
داده‌نری. وەك ده‌زانری میشکی مرۆف 
بليۆن ده‌ماره‌خانه له‌خو ده گری. 
ھەر ده‌ماره‌خانه‌به کیش به‌ستراوه به 
ده‌ماره‌خانه‌ی دبکه‌وه که تزریکی 
هاوبه‌شی په‌یوه‌ندی و پنکه‌وه‌به‌ستنیان 
دروست کردووه. هه‌ر کزمه‌ليك لەم 
خانانه يشيك و فرمانیکی تایبه‌تیان 
له ه‌ستزدایه هه‌ندیکیان به‌رپرسن 
له بير کردنه‌وه هه‌ند یکی دیکه‌یان 
به‌رپرسن له ياد و هه‌ندیکی دیکه‌یان 
له فیربوون هه‌ندیکی دیکه‌یان یارمه‌تی 
مرف دەدەن بو بینین» بان بو بستن» 
يان بو بونکردن بو به‌ه‌نجام گه‌یاندنی 
کاره کانیان. 

هم خانانه ھەروەك کا رگه‌به کی بجووك 
کار ده کهن: ثه‌ویش پاش نه‌وه‌ی 
لهریی خواردن و خواردنه‌وه و هه‌واوه 
پێداویستییه کانیان پئ ده‌گات و وزه‌ی 
لین به‌رهه‌م دیت و و پاشماوان‌ش 
له‌ناو ده‌بات که سوودی نه‌ماوه. هم 
ده‌ماره‌خانانه زانیارییه کان تزمار ده که‌ن 
و هه‌لی ده‌گرن و کاری په‌یوه‌ندی 
ريك ده‌خه‌ن لەگەل خانه کانی دیکه‌دا. 
زانایان پییان وایه ه‌لزه‌هایمه‌ر ده‌بیته 
ریگر لەبەردەم خانه کانی هم کار گه 
گه‌وره‌یه‌ی میشکدا لهوه‌ی که کاری 
خۆى بەئەنجام بگه‌یه‌نیت. شه‌وان تا 
تیستاش دلنیا نین که ئاخۆ هم نه خوشییه 
له کونوه سه‌رهه‌لده‌دات و ده‌ست 


بنده کات به‌لام ههره‌سبردن و له 
کار که‌وتن له به‌شیکی میشکدا دهبه 
هزی دروستبوونی گرفت له به‌شه کانی 
دیکه‌یدا. به زیادبوون و بلاوبوونه‌وه 
و ته‌شه‌نه کردنی هم زیانانه وا ده کات 
که خانه کانی دیکه‌ش ه‌توانن باش 
فرمانه کانیان ريك بخه‌ن شانه کانی میشك 
و سکوله‌ی متشك بچووك ده کاته‌وه و 
کلزر دەبێت و دەيتە هزی زەرەردان و 
کاولکردنی په یوه‌ندی له نلوان خانه کانی 
میشك که خوی له که‌مبوونه‌وه‌ی توانای 
قسه کردن و توانای تنگه‌یشتندا دهبینیته‌وه 
و ده‌بیته هی که‌فته کارکردن و 
ثیفلیجبوونی باده‌وه‌ری و تا له کزتاییدا 
نه خوشه که ده کوژیت. 

تا یستا نهم نه‌خوشییه» هیچ 
چاره‌سه‌ریکی دیاریکراوی ه‌وتزی نسه. 
له سالی ۲۰۰۲دا اماری تووشبوان بهم 
نه خو شییه که یشته ۰ ۱۳۹ كەس 
له سه‌رانسه‌ری جیهاندا. بهم پټیه به‌پنی 
ته‌شه‌نه کردن و بلاوبوونه‌وه‌ی؛ پتشبینی 
ده کری تا سالی ۲۰۵۰ له ھەر ۸۵ 
که‌ستکدا که‌سيك تووشی هم نەخۆشىبە 
نەخۆشى ئەلزەھايمەر به چه‌ند هه‌نگاويك 
ده‌ست پنده کات که به‌ینی كەسەکان 
ده‌گوریت. له هه‌نديك که‌سدا زور به 
زوویبی ده‌رده که‌ونت و نه‌خوشییه که 
کاریگه‌ری دروست ده‌کات و ده‌بیته 
هوزی له‌ده‌ستدانی باده‌وه‌ری له ماوه‌ی 
چه‌ند سالیکی که‌مدا: له کاتیکدا له 
هه‌ندیکی دیکه‌دا هم گورانگار یبانه 
هیواشتر ده‌ست پنده کات و دره‌نگتر 
نیشانه کانی ده‌رده که‌ویت. به شیوه‌یه کی 
ریژه‌یی که‌سانی تووشبوو به ه‌لزه‌هایمه‌ر 
له دوای ده‌ستنیشانکردن و زه‌قبوونه‌وه‌ی 
نیشانه‌کانی ۸ بو ۱۰ سال ده‌ژی 
و له هه‌نديك حاله‌تدا له ۱۰ سال 
زياتر ده‌مینیته‌وه و ایکوژیت که 
ده که‌ویته‌وه سەر اگالیبوون و چاودنری 
کردنی نه‌خزشه که و بارمه‌تیدانی و 
پیشکه‌شکردنی خزمه‌تگوزاری پزیشکی. 
هوکاره ریخوشکه‌ره‌کان 

نه خزشی ه‌لزه‌هایمه‌ر که به‌پئی دوایین 
اماره کان له ه‌مریکادا له ھەر ۹۸ 
چرکه‌یه کدا كەسێك تووش ده‌بنت و 


به پنی هم ته شه نه سه ند نه شش چاوه‌روان 
ده کرین تا سالی ۳۰۵6۰ هم ر تژه به به‌رز 
ببیته‌وه بز ھەر ۳۳ چرکه و حاله‌تیکی 
نوی تزمار بکری. چه‌ند ه زکاریکی 
ریخزشکهر و یارمه‌تیده‌ر ههیه که‌وا 
ده کات هم نه‌خوشییه زوو ده‌ربکه‌ویت 
و به‌ره‌بستنشت له‌وانه: 

- تەمەن و به‌سالاچوون: تا که هز کار 
که کاریگه‌ربی له هو کاره کانی دیکه 
زیاتره بو تووشبوون بەم نه‌خوشییه و 
مه‌ترسیی زیادبوون و بلاوبوونه‌وه‌ی بو 
دوو هننده زياد ده کات به‌سالاچوونه» 
به تایبه‌تی کاتنك مرۆف ته‌مه‌نی ده گاته 
دوای تهمه‌نی ۹۵ سال و به‌ره‌و ژوور. 
لەگەل ئەوەشدا خالەت هه به خوار 
ته‌مه‌نی ۵ ساله و تووشیشی بووه» بەلام 
هم حاله تانه كەم و دەگمەنن له ھەر ۳۰ 
حاله‌تیکی نه خو شبیه که ۱ حاڵەت به‌دی 
ده کری که له خوار هو ته‌مه‌نه‌وه تووش 
بوویت. 
- نه‌خواشیی دل و شاده‌ماره‌کانی 
ته‌ندرو سي متشك؛ به بوه‌ندابی 
راسته‌وخز و لهیه کنه‌ترازاو و زور 
نزیکی ههیه به ته‌ندروستیی دل و 
شاده‌ماره کانبه‌وه. جونکه متشلك به 
هزی يەكێك له خوینبه‌ره گه‌وره کانی 
دله‌وه ده‌بووژیته‌وه و هه‌ميشه زیندووه 
که‌واته بیگومان دلیکی ته‌ندروست: 
ده‌توانێت به به‌رده‌وامی خویتی پتویست 
و ته‌ندروست بگه‌یه‌نیته منشك؛ لهرتی 
خوینبه‌ره کانی دله‌وه و ته‌ندروستبوونی 
شاده‌مار و خوئنبه‌ره کانیش وا ده کات 
پنداویستیی ته‌واو له ث زکسجین و هو 
وزه‌یه‌ی له خزراکه‌وه وه‌رده گیریت به 
باشی بگاته منشك. به پلجه‌وانه‌شه‌وه 
هه‌ر گیروگرفتيك له دل و موولووله 
و خو تنبه‌ر و شاده‌ماره کاندا هه سشت» 
کاریگه‌ریی خراپی دەبێت له‌سه‌ر میشاك 
و تیشکردنی اميك 

جگه له‌وه کزمه‌له ه زکاریکی دیکه‌یش 
ھەن که مه‌ترسی دروست ده که‌ن بز 
تووشبوونی مرۆف به ئەخۆشييەکانى 
دل به هه‌مان شێوه مه‌ترسیشن لەسەر 
مرۆف بو تووشبوون به ئەلزەھايمەر ئەو 
هۆ کارانه‌ش بریتین له جگه‌ره کنشان» 
قه‌لهوی به تاییه‌تی له ته‌مه‌نی لاو تیدا 


نه‌خزشیی شه‌کره: به‌رزیی کزلسترول 
به تایبه‌تی له تەمەنى گه‌نجیداه به‌رزی 
بهستانی و 

- خویندن 

هه‌موو نمو 06 که مالانیکی 
که‌میان له قوتابخانه و فیربووندا 
به‌سه‌ربردووه يان نه‌یانخویندووه لەژێر 
هه‌ره‌شه‌ی تووشبوونن به ه‌لزه‌هایمه‌ر 
زیاتر لهو که‌سانه‌ی که سالانیکی زۆرى 
ته‌مه‌نیان له سیستمی فیربوون و خویندندا 
بەسەر بردووه به‌پتی لیکزلینه‌وه‌یه‌ك که 
کزمه‌ليك پزیشکی ثه‌مریکی لەسەر 
ميشك ه‌نجامیان داوم گه‌یشتونه‌ته ه‌و 
ه‌نجامه‌ی که خه‌ریکبوون به خویندن 
و فیربوونه‌وه» به تایبه‌تی سالانیکی زۆر› 
وا ده‌کات میّشکی تاکه‌که‌س توانای 
پرکردنه‌وه‌ی هو که‌لین و بوشاییانه‌ی 
هه‌بټت که له ته‌مه‌نی پیربووندا و به هزی 
نیشانه کانی نەخۆشى 
تووشی میشك دهبیت: يان به شیوه‌یه کی 
دیکه, ده‌توانین بلین خه‌ریکبوون 
به فتربوونه‌وه وا له ميشك ده کات 


ثه لزه‌هایمه‌ره‌وه 


قه‌ره‌بووی هو زه‌ره‌ر و زیانانه بکاته‌وه 
که ميشك به هی هم نه‌خشیه‌وه 
تووشی ده‌شت. 

سه‌رقالبوون به فیربوونه‌وه په‌یوه‌ندی 
نتوان خانه کانی ميشك پته‌و و به‌هیز 
ده کات و هو توانایه به میشکی مرۆف 
ده‌دات که به‌ رگه‌ی ه‌و زیانانه بگری و 
لهریی دززینه‌وه‌ی ریگه‌ی جیگره‌وه‌وه 
بۆ په‌بوه‌ندی: نيوان خانه کانی متشك 
له‌پاش نه‌مانی هو به‌بوه‌ندییه به هی 
ه‌لزه‌هایمه‌ره‌وم بیگومان مهبه‌ست له 
خویندن و فیربوون ته‌نیا قوتابخانه 
ناگرچه‌وه به‌لکو هه‌موو هو ریگا و 
شیوازان‌ی دیکه‌ش ده‌گرجه‌وه که 
له دهره‌وه‌ی خویندنگه کان مرۆف 
ده‌توانیت به‌رده‌وامی به فیربوون و 
خویندنی خوی بدات. 

- برینداربوونی کاسه‌ی سەر 
ازارینگه‌یشتنی سه‌ری مروفه سی 
شیوازه» يان برینداربوونیکی اسانه 
و له‌ریی بهرکه‌وتنی ته‌نيك بان 
تیغکر دنیکه‌وه روو ده‌دات؛ که ئەم جۆرە 
اساییه و .هیچ زه‌ره‌ریکی نییه. ه‌وه‌ی 


زەرەر ده گەيەنێت به میشکی مرۆف 
برینداربوونی مامناوه‌ند و برینداربوونی 
قورسه. مهبه‌ست له مامناوه‌ند ه‌وه‌یه 
که سه‌ری مرف تووشی پیاکیشان» 
يان راته کاندن؛ يان برینداربوون بیته‌وه 
و بېێته هزی له‌هزشخوچوون بۆ ماوه‌ی 
زیاتر ra‏ ده‌قیقه يەك› مه بهست له 
قورسیش: ه‌وه‌به که برینداربوونی سەر 
بییته هزی بورانه‌وه و له هوشخوچوون 
۵ بر ماوه‌ی زیاتر له ۲ 
سه‌عات و نیشانه‌کانی بریتین له بير 
نه که‌و تنه‌وه‌ی هو کاری روودانه که: 
بوونی ده‌نگک له گونداه سه ر ثنشه؛ 
رشانه‌وه» قورس بير که‌و تنه‌وه‌ی زایاری. 
وەك ده‌زانریت نوه زیاتری هه‌ردوو 
حاله‌تی مامناوه‌ند و قورسی برینداربوونی 
سەر» به هی رووداوی هاتوچز و 
ماتزرسکیله‌وه روو ده‌دات جزری 
برینداری مامناوه‌ندی سه‌ری مرف دوو 
هینده مه‌ترسی تووشبوون به ه‌لزه‌هایمه‌ر 
و جزره‌کانی دیکه‌ی نەخۆشى ميشك 
زیاد ده کات به به‌راوورد به‌و که‌سانه‌ی 
که کاسه‌ی سه‌ریان هیچ جوره 
برینداریه کی تیدا ړوو نەداوه» هه‌روهها 
جوری برینداری قورسی سەر» ریژه‌ی 
تووشبوون به ئەلزەھايمەر و جزره کانی 
دیکه‌ی نه‌خزشی میشك چوار هیده و 
نیو زیاتر ده کات. س 
هه‌موو نه‌وانه‌ی که خه‌ریکی باری وەك 
بوکسین و وی کو جه‌نگاوه‌رانی 
شه‌ره له پیشه‌وه‌ی هه‌موو چینه کانی 
دیکهن بو تووشبوون به هه‌موو 
جزره کانی نەخۆشى ميشك تیکچوون 
و لاوازبوونی توانای زانیاری میشك و 
نه خو شبه هزرییه کان» لەگەل هه‌موو ه‌و 
دەرەنجامانەشدا e‏ نسه ۱۰۰ ھەر 
كەسێك تووشی برینداری سەربووبێت› 
تووشی جزره کانی 
دبکه‌ی نه‌ خزشی میشك ببیت. 

۳ داون ت__ وم 

داون سیندروم يان که به مه‌نگولی؛ 
ناسراوه» نه خو شییه که که به هوی 
تیکچوونی کرزموسومه‌کانی لەشى 
مرژفه‌وه روو ده‌دات کاتيك که 
نموونه‌یه‌کی زیاده له کرزمزسزمی 
۱ دروست ده‌بیت واته کزی 


ه‌لزه‌هایمه‌ر و 


كرۆمۆسۆمە کان له جیاتیی ٤1‏ ده‌بیت 
به 4۷ كرۆمۆسۆم» جگه له‌وه‌ی هم 
زیاده‌یه له کرزمزسزم ده‌بیته هزی داون 
سیندروم» هه‌ندنك گرفتی ته‌ندروستی 
دیکه‌ش په‌ لکش ده کات 81 که‌سه که 
وەك ه‌لزه‌هایمه‌ر. به هزی نه‌وه‌ی که 
ززرینه‌ی تووشبووانی مەنگۆلى به 
تیکرایی ۵ تا ۰۰ سال ده‌زین بوبه 
ه‌مان له ته‌مه‌نیکی که‌متردا مه‌ترسیان 
له‌سه‌ره به تووشبوون بهم نه‌خشییه. 
لیکزلینه‌وه تویکارییه کان ه‌وه ده‌رده‌خه‌ن 
ثه‌وانه‌ی ئەم نه‌خوشییه‌یان هه‌یه له 
ته‌مه‌نی 4۰ سال و به‌ره‌و سه‌ره استیکی 
به‌رچاویان له هه‌ردوو پرقتینی 0130116۰ 
5 تیدا هه‌ست بنده کری و تیدا 
دروست ده‌بیت؛ 012006 بریتییه له 
پارچه خلته‌ی کزبووه‌وه‌ی پرژتينيك 
که به 20۳0۷۱۵10 612 ناوده‌بری؛ که 
له بوشاییه کانی نتوان ده‌ماره خانه کانی 
میشکدا دروست دهبیت. 1309165 
جزره ریشالیکی شیوه پیچخواردووی 
پروتینیکی دیکه‌یه که به لا3] ناوده‌بری 
و ثه‌میان له‌ناو ده‌ماره‌خانه خویدا 
دروست دەبټت. 

هه‌ند تك كەس به تیپه‌رینی سالانی 
ژیانی و چوونه ناو تەمەنەوە» هم دوو 
جور پیکهاته‌ی پرژتینه له میشکیاندا 
گه‌شه ده کات له میشکیکی ساغدا 
هم پرژتینانه پارچه پارچه ده‌ین 

و له‌ناو ده‌چن و امیتن» به‌لام لهو 
که‌سانه‌دا که داون سیندرومن يان 
گرفتی فه‌لزه‌هایمه‌ریان هه‌یه هم 
پارچانه کهله که دەبن و رهق دەبن 
که ده‌بیته هزی ه‌وه‌ی نه‌توینه‌وه و له‌ناو 
بچن. سهره‌تا کاریگه‌ری له‌سه‌ر به‌شه 
گرنگه کانی یاده‌وه‌ری دروست ده که‌ن 
تا دواتر کاریگه‌ریان ده گویزریجه‌وه 
بو به‌شه کانی دیکه‌ی میشك. زۆرێك 
له پسپزران» پییان وایه که هه‌ردوو 
پرزتینی 1309165 ۳۱206۰ رولیکی 
تیجگار خراپ ده‌بینن له ری لیه‌ستنی 
په‌یوه‌ندیکردن له نتوان خانه‌ده‌ماره کانی 
متشکدا و له سه‌ره‌نجامدا ده‌بیته کوسپ 
بز هو خانانه‌ی که پنویسته په‌یوه‌ست بن 
پیکه‌وه بو ژیان» بهم پنیه هم لیکدایران 
و نه‌مانی په‌یوه‌ندییه‌ش» دهبیته هزی 


مردنی ده‌ماره‌خانه کانی مکی مرۆف 
و ره‌نگ ده‌دات»وه له ل‌ده‌ستدانی 
بیره‌وه‌ری» گورانکاری له که‌سیتیدا؛ 
بوونی گرفت له به‌ریکردنی کاروباری 
رزژان‌ی اساییدا. 

- میژووی خیزانی 

هو جینان‌ی که مرۆف له دايك و 
باو کییه‌وه بوی ده گوازریجه‌وه ئەگەر 
خویان؛ يان که‌سه نزیکه کانیان گرفتی 
نەخۆشى میشکیان هه‌بووینت: وا 
مه ترسی گه‌وره بو سەر منداله کانیان 
دروستده کات له تووشبوون به نه‌حوشی 
ثه لزه‌ها یمه ر. 

ئاماژە مه ترسیدارهکان 

ئەلزەھايمەر نه‌خزشیه که ههنگاو به 
هه‌نگاو ده‌رده کهوت و ناماژه‌ی 
دەر که‌وتنه کانیشی و مه‌ترسی زبانه کانیشی 
هنواش هیواش ده‌رده که‌وی و پاشان به‌ره‌و 
قورس و گرانتر ده‌روات و ئەمەش چه‌ند 
سالك ده‌خایه‌نیت» له نیشانه سه‌ره کییه 
سه‌ره‌تاییه کانداه گران بی ر که‌وتنهوه و 
بیرهینانه‌وه‌ی تەنانەت ه‌و رووداوانه‌ش 
که زور ابیت روویان داوه و کاتیکی 
كەم به‌ سه ر روودانیاندا تنیه ر بوه. 


سی جۆر یادکردنه‌وه له میشکی 
مرزفدا ههیه. جوری یه که‌میان به 
هه‌سته یادکردنه‌وه ناوده‌بری و زانیاری 
و رووداوه‌کان لیره‌دا هه‌لده گیرین 1 
ماوه‌یه کی زژر كەم که به چاره کی 
چ رکه به ك مه‌زه‌نده ده‌کریت ئەگەر 
مرف پتویستی بهو زانیاریبانه نه‌بوو وا 
بير ده‌چنه‌وه به‌لام ثه گه‌ر پتویستی به‌و 
زانیاریبانه هه‌بوو به بير خی هینایه‌وه 
نه‌وا يەكسەر بو جزری دووەمى 
یاد کردنه‌وه ده‌گویزریته‌وه که پنی 
دەڵێن یاد کردنه‌وه‌ی ماوه کورت 5/10۲ 
5 ۱6۲۲۱۵۲۷ پاشان ئه گه‌ر كەسە که 
ثیشی له‌سه‌ر ه‌و زانیارییانه به به‌رده‌وامی 
کرد نهوا ده‌چیته با دکردنه‌وه‌ی 
ماوه‌در دوه ۱۵55 long memory‏ 

ثه‌لزه‌هایمه‌ر له سهره‌تادا کارده کاته سەر 
هه‌سته یاد کردنه‌وه و پاشان باد کردنه‌وه‌ی 
ماوه کورت که که‌سی نه‌ خزش به 
ژه‌حمه‌ت و ناره‌حه‌تی رووداو و زانیارییه 
تازه کان به بیرخزی ده‌هینیته‌وه. گرفتی 
بیرهینانه‌وه و یادکردنه‌وه‌ی بو دروست 
ده‌بیت. به تایبه‌ت ه‌و زانیاری و ناوانه‌ی 
که تازه بیستوونی» بان تازه فیریان 


داون سیندروم يان که به «مه‌نگولی» 
ناسراوه. نه‌خوشیی که که به هی 


تیکچوونی كرۆمۆسۆمەكانى له‌شی 

مروقه‌وه ړوو ده‌دات؛ کاتیك که نموونه‌یه‌کی زیاده 
له کروموسومی ۲۱ دروست ده‌بیت واته کی 
کرومزسومه‌کان له جیاتیی 2 دەبێت به ۶۷ 
كرۆمۆسۆم»› جکه لهوه‌ی ئەم زیاده‌یه له كرۆمۆسۆم 
ده‌بیته هۆی داون سیندروم؛ هه‌نديك گرفتی 
ته‌ندروستی دیکه‌ش به‌لکیش ده‌کات بو که‌سه که 


وه لك ثه‌لزه‌ها یمه ر 


بووه. زۆرجار هم نیشانه‌به به اسایی 
وه‌رده گیری؛ چونکه هه‌موو که‌سك له 
ه‌نجامی پیریوونه‌وه هه‌ست به خاوی 
بی رکردنه‌وه ده کات و جاروبار کیشه‌ی 
بو دروست ده‌بیت له بیرهینانه‌وه‌ی ناو و 
زانیاری و بیره‌وه‌رییه کان. 

ئەلزەھايمەر له سه‌ره‌تادا کاریگه‌ری له‌سه‌ر 
ه‌و به‌شه‌ی ميشك دروست ده کات که 
به‌رپرسه له فێربوون› باشان ته‌شه‌نه ده کات 
و به‌لاماری جیگه کانی دیکه ده‌دات» 
اماژه کان لێره‌دا بریتین له گورانکاری له 
که‌سیتیداء» بز نموونه ده‌بێت به که‌سیکی 
تووره و بیانو و گر و بیزاره تەنانەت گومان 
ده کات له ده‌وروبه‌ری خزی و ھەروەھا 
بوونی کیشه له قسه کردن و ریکخستنی 
وشه و ریزبه‌ندی پیندا و ته‌تهله کردنی 
زمان و قسه قوتدانه‌وه و بوونی گرفت 
له ده‌ربریندا و هه‌روه‌ها سه‌رلیتیکچوون 
و نهناسینه‌وه‌ی شوین و کات و خه‌لك 
و چه‌واشه‌بوون و هه‌روه‌ها بوونی گرفت 
له ری رژیشتن و ریکردندا و هه‌روه‌ها 
تووشی هه‌لوه‌سه دەبێت (به هه‌له‌داچوون 
و خو به ههله‌دا بردن و باوه‌رهینان به 
هه‌نديك شت که راست نین). تووشی 
وریته کردن ده‌بیت و هه‌روه‌ها به کيك له 
امازه مه‌ترسیداره کان ه‌وه‌به که تووشی 
گومانکردن ده‌بیت له خیزانه که‌ی و له 
هاوریکانی و تەنانەت لهو که‌سانه‌ش 
که یارمه‌تی دەدەن و خزمه‌تگوزاری 
ته‌ندروستی پیشکه‌ش ده که‌ن. 

وای لندیت که ناتوانیت لەگەل كەش 
و دزخی ده‌وروبهریدا به اسانی 
بگونجیت و بیگوزه‌ریجیت و ئیدی 
لیره‌دا نه‌خزشییه که ده‌گانه قزناغه 
کارده کاته سەر 
یاد کردنه‌وه‌ی ماوه دریژیش زور بەش 
و پیکهاته‌ی دیکه‌ی ميشك له ناوه‌وه 
کلزر ده‌ کات که‌سانی تووشبوو به 
ه‌لزه‌هایمه‌ر قورسه بزی و هه‌ست به‌وه 
ناکات که کیشه‌ی هه‌بیت. زورجار 
نیشانه و امازه‌کان که‌سانی نزيك و 
ه‌ندامانی خیزان به شیوه‌یه کی روونتر 
تیبینیان ده کەن تا له خزیان, 

پاشان 
ززرجار بریتین له‌وه‌ی که زۆرجار 
ناتوانن پاك و خاویتی خزیان رابگرن 


مه‌ترسیداره کان و 


نیشانه قورسه کانی_نه‌خشیه که 


و تەنانەت زۆرجار شویتی میز و 
پیساییکردنیان لئ تيك ده‌چیت و 
هه‌روه‌ها تووشبووانی هم نه‌خوشییه زیاتر 
حه‌ز ده که‌ن له مالی خو باندا بمتننه‌وه و 
نه‌چنه هیچ جیگه و شویتیکی دیکه» يان 
له ھەر جنکه‌به کیش بن حهز ده‌که‌ن 
به زوویی بگه‌رینه‌وه بو مالی خزیان 
هه‌روه‌ها زورینه‌ی کات گرفتیان هه‌یه 
له گه‌ل جل گورین هه‌روه‌ها ئە گەر 
که‌سيك هاریکاریان نه کات خیان به 
ته‌نیا ناتوانن حه‌مام و توالیت بکه‌ن. 
هه‌روه‌ها ئەم نه‌خوشییه بير و هش 
خستنه سەر شته کان لاواز ده‌ کات و 
نه‌خوش توانای ریکخستن و به ر نوه‌بردنی 
تیش و کاره کانی نامێنتت› تەنانەت 
ده گه‌نه قوناغيك ناتوانن که‌سانی ناو 
خیزانه كهش بناسنه‌وه و زور به اسانی 
له شو نان ون ده‌ین؛ هه‌روه‌ها شتومەك و 
ئامێر و هۆکاره‌کانی اسانکاری ناومال 
به نه‌شیاوی و نه گونجاوی به کارده‌هینن؛ 
بز نموونه دانانی شانه‌ی قر و چه‌تال 
و که‌وجك له به‌نا به که‌وه. هه‌رووه‌ها 
یه کیکی دیکه له اماژه کان» ثه وه به 
که هم که‌سانه له کاتی خۆرئاوابووندا 
تووشی خه‌مبارییه کی قورس ده‌بن؛ هم 
نارهحه‌تی و بیتاقه‌تییه‌شیان به دریژای 
شه‌و ده‌مینیته‌وه و به‌رده‌وام ده‌ینت و 
هۆ کاره كەشى تائتستا نه‌زانر اوه. 

جەند هه‌نگاو تك هه به بژ که‌مکر دنه‌وه‌ی 
ئەم نارەحەتييە وەك ثنه‌وه‌ی پیش 


خۆرئاوابوون هه‌موو په‌رده‌ی ژووره کان 


دابدر جه‌وه و هه‌موو گلزپ و روونا کیی 
ماله که دابگیرسیتری و ههول بدری 
که‌سی نه‌خوش سه‌رقال بکری به 
سه‌یرکردنی ئهو زنجیره و به‌رنامه 
تهله‌فزیزنیان‌ی که خوی حه‌زی لییانه 
و هه‌روه‌ها ه‌و خواردنه‌وانه‌ی مادده‌ی 
کافایین- بان تیابه لێى قه‌ده‌غه بکری» 
مه گه‌ر له به‌یانیاندا نه‌بیت. 

به کیکی دیکه له اماژه کانی نه‌خوشییه که 
له قوناغه پنشکه‌وتووه کانیدا بریتییه له 
له‌ده‌ستدانی کیش بیگومان له ده‌ستدانی 
کیش کارده کاته سەر کزثه‌ندامی بەر گری 
لەشى مرف و توانای به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی 
فایروس و نه‌خزشی له جه‌سته‌ی مروقدا 
پەك ده‌خات و لاوازی ده کات و هه‌روه‌ها 
ئە گه‌ری ه‌وه‌ی هه‌یه که مرۆف نه‌توائیت 
لەسەر پیکانی خی بوه‌ستیت و به 
اسانی بکه‌ویت. زۆر گرنگه که هه‌ميشه 
له تووشبووانی نه‌خوشی ئەلزەھايمەر 
دلنیابینه وه که خواردن و خواردنه‌وه‌ی 
پلو يست دەخۆن 3 دەخۆنەوە» لەم 
لایه‌نه‌شه‌وه پتویستی زژریان به که‌سانی 
نزیکیان هه‌یه که هه‌ميشه هانبان بدات 
و پیداویستی خواردنیان بز اماده بکات. 
لهملاشه‌وه دروستبوونی گرفت له جوین 
و قوتدانی خواردن» به‌کیکی دیکه‌به 
له نیشانه‌کانی نه‌خزشییه که به هری 
ل‌وه‌ی که ماسولکه کان به باشی ناتوانن 
کاره کانیان راپه‌ریتن که ئەم گرفته 
هه‌ندیجار سه‌رده کیشیت بو تووشبوون 
۳ نه خزشییه کانی سنگگ و كۆئەندامى 


هه‌ناسه‌دانیش. 
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ل‌نیشانه کانی کزتاشدا ره‌نگه زۆرجار 
نه‌خزشه که له قاچ بخات و ن‌توانیت 
ثیدی رین بکات. به‌مه‌ش ده گاته قۆناغێك 
که ناتوانیت هیچ یش و کاریکی خزی 
به‌ریوه به‌ریت و گه‌وره‌ترین به‌ربه‌ست و 
ناره‌حه‌تی و قۆرت له به‌رده‌میدا دروست 
ده کات. 

لێرهدا پلویسته سه‌رنج و اگایی 
خالیکی گرنگ رابکیشین؛ ه‌ویش 
نه‌وه‌به که نه‌خوشیی ئەلزەھايمەر 
به تاکه هوکار دانانری بو مردنی 
که‌سی تووشبوو» به‌لکو به یه كيك له 
هزکاره به‌شداره سه‌ره کیه کانی مردنی 
نه خزشه که داده‌نری بز نموونه يه كيك له 
هټ کاره کانی مردن له که‌سانی تووشبوو 
به ه‌لزه‌هایمه‌ردا نه‌خوشی هه وکردن 
و سووتانه‌وه‌ی سییه 006۱۲00۲8 
ثه‌وه‌ش لهبه‌ر ه‌وه‌یه که نه‌خزشه که 
هه‌ستی به‌وه نه کردووه و نه‌یزانیوه که 
هو نەخۆشيەيەتى› چونکه ئەلزەھايمەر 
توانای ده‌ربریین و گوزارشت تيك 
دەدات و كەم ده کاته‌وه و اگایی 
ناهیلیت. لبه‌رنه‌وه نه‌یتوانیوه که‌سانی 
نزیکی ئاگاداربکانه‌وه که جوره 
نه خشییه کی لەم جذره‌ی هه‌به. 

بوچی زنان زیاتر تووشی 
ثه‌لزه‌هایمه‌ر دەبن 

ره‌نگه ئەگەر وهلامیکی ساده و سه‌رینی 
هم پرسیاره بده‌ینه‌وه هوه‌یه که بلتین 


هۆ کاره که‌ی بۆ ه‌وه ده گه‌ر یته‌وه که 
به تیکرایی» ژنان له یباوان ده‌زین» 
به هی ه‌وه‌ش که هم نه‌خزشییه له 
سه‌روو ۹۵ سالییه‌وه زیاتر تووشی مرۆف 
ده‌بیت» بویه زیاتر ژنان زیاتر تووش 
دەبن» که خزی ریژه‌ی تووشبوونی هو 
ژنانه‌ی ته‌مه‌نیان له سه‌رو 1۵ ساله‌وه‌به 
به ثه‌لزه‌هایمه‌ر له ثه‌مریکادا له ھەر ٩‏ 
که‌ستکدا ۱ حاله‌ته له کاتیکدا له پیاواندا 
و بو هه‌مان تەمەن له ھەر ۱۱ كەس دا ۱ 
حاله‌ته که ثه‌مه‌ش بیگومان جیاوازییه کی 
وره‌به. 

هه‌روه‌ها مه‌ترسی تووشبوون به 
ئەلزەھايمەر دوو هټنده زیاتره له ته‌مه‌نی 
۰ ساله‌وه وەك له مه‌ترسی تووشبوون 
به شیریه‌نجه‌ی مه‌مك له ژنانداه که 
نه‌خوشییه کی زور بلاوه: ھەر به‌پتی 
هه‌مان راپورت نان ۲۵ دوو ه‌وه‌نده 
و یوی پیاوان زیاتر تووش ده‌ین ایا 
هوکاری تەم لته چیه؟ لیکولهوه 
تازه کان اماژه به هو کاری جینی ده که‌ن» 
لیکزله‌ران زانکوی ستانفوردی 
پزیشکی» باس له‌وه ده که‌ن هو زنانه‌ی 
هه‌لگری جینی 64 ۸۳06 ن. زیاتر 
مه‌ترسی تووشبوون به ‌لزه‌هایمه‌ریان 
له‌سه‌ره وەك له‌و یباوانه‌ی که هه‌لگری 
هه‌مان جینن. 

هه‌موو كەس هه‌لگری چه‌ند جوره؛ 
بان چەند چەشنێكە له جینی ۸0 


که رژلیکی دیاری ههیه له هاتوچز 
و جیگزرکی پیکردنی كۆلسترۆل و 
چه‌وری له سه‌رانسه‌ری له‌شی مرزفدا: 
ثه‌و که‌سانه‌ی که هه‌لگری جزری 
2 ۸۳06 ن مه‌ترسیی که‌متریان 
له‌سهره» بهلام نه‌وانه‌ی مه‌لگری 
جزری 64 ۸۳06 ن لەژێر مه‌ترسی 
تووشبووندان و زماره‌به‌کی به‌رچاو 
له لیکزلینه‌وه پزیشکیيه کان ثه‌وه‌یان 
سه‌لماندوه که يەك نموونه له Apoe‏ 
4 مه‌ترسی تووشبوون به ه‌لزه‌هایمهر 
زياد ده کات له دوو هینده‌وه بو چوار 
هینده و له کاتيك ئەگەر كەسێك 
هه‌لگری دوو نموونه سشت لهم جینه و 
يه کيك لهو نموونانه‌ی له باوائییه‌وه بو 
مابیته‌وه و وه‌ری گرتبێت ه‌وا ثه گه‌ری 
تووشبوونی ۱۰ هینده زياد ده کات. ه‌مه 
له کاتیکدایه که له ۱۵/ ی دانیشتو 

هه‌لگری هم جره جینه‌ن و نیوه‌ی هو 
که‌سانه‌ی که هه‌لگری هم جۆرەن› 
گرفتارن به نه خو شییه کەوە»› بەلام ھەر 
که‌ستك که خاوه‌نی هم جوره جینه 
بت مانای وانیبه که 7۱۰۰ تووشی هم 
نه خزشییه ده‌بیت» چونکه با ئەوەش له‌بیر 


نه که‌ین که زور كەس هه‌لگری هم 
جینه‌شن و تووشی نه‌خزشییه كەش نابن. 
ثه‌و ژنانه‌ی که هه‌لگری ئەم جینه‌ن؛ 
له گه‌ری تووشبوونیان دوو هینده زیاتره 
به کیشه کانی فیربوون و زانیاری میشکی 
وەك بير کردنه‌وه؛ برهتنانه‌وه» پلاندانان 


وەك لهو زنان‌ی که هه‌لگری هم جزره 


ریگری لیناکری, به‌لام ده‌توانری 
دوابخری 

وەك باسمان کرد تا ئیستا هم نه‌خزشیه 
بی چاره‌سه‌ره و هیچ ریگایه کیش 
دیاری نه‌کراوه و نه‌دوزراوه‌نه‌وه بو 
ریگه گرتن و دوو رکه‌وتنه‌وه لهو 
ه‌خزشییه. به‌لام پزیشکانی تایبه‌تمه‌ند 
چه‌ند هه‌نگاویکی گرنگیان ده‌ستنیشان 
موه که ده‌توانیت. امه‌توسی: کم 
بکاته‌وه» يان تووشبوون به ئەلزەھايمەر 
دوابخات له‌وانه: 


ئەم نەخۆشييە 

: بير و ھۆش 
خستنه سەر 

شته‌کان لاواز 

ده کات 9 نەخۆش 
توانای ر2 تکخستن 

و به‌رنوه‌بردنی 

تیش و کاره‌کانی 

نا ند مێنێت» تەنانەت 
دەگەنە قۆناغێك 
ناتوانن که‌سانی ناو 
خیزانه كەش بناسنه‌وه 
و زور به تاسانی له 
سوینان ون دهبن؛ 
هه‌روه‌ها ستومه‌ك 9 
نامیّر و هو کاره‌کانی 
ناسانکاری ناومال به 
نه‌شیاوی و نه گونجاوی 
به کارده‌هینن بو نموونه 
دانانی شانه‌ی قز 9 
چه‌تال و که‌وچك له 
به‌زا به که‌وه 


- وازهینان له جگهره کیشان و 
دوور که و تنه‌وه له مه بخواردنه‌وه. 
- خواردنی ژه‌می ته‌ندروست و 
هاوسه‌نگی له پاریز کردنیکی به‌رده‌وام و 
دوور که و تنه‌وه له قه‌له‌وبوون. 
- به شیوه‌یه کی ریکوپنك و به‌رده‌وام 
پشکنینی پزیشکی ثه‌نجام بدری لەگەل 
به‌سالاچوون و پیربووندا, 
- هه‌ميشه بتوانیت به له‌شیکی چالاك 
و میشکیکی وریاوه بمینیته‌وه. مه‌به‌ست 
له میشکی وريا هوه‌یه که ده‌ییت جگه 
له خوتندنه‌وه و فیربوونی به‌رده‌وام؛ که 
مێشك چالاك ده کات» چه‌ند یاریبه کیش 
هه‌یه بز به وریا هیلانه‌وه‌ی میشك زور 
گرنگه وەك باری شه‌تره‌نج؛ که هه‌موو 
پلان و تاكتيك و جیگ رکیکان له 
یارییه که‌دا به وردی ده‌بیت و میشك 
به ته‌واوی چالاك ده‌کاته‌وه: هه‌روه‌ها 
یاریی 2۷6 که جزره سه‌رقالبوونیکه 
و ززرجار له دوایین لاپه‌ره کانی 
روژنامه و گوفاره کاندا ده‌بینرتن و 
خۆت چوا رگۆشە کان به‌پیتی ون بوو 
پرده که‌یته‌وه و ه‌مه‌ش دسانه‌وه گرنگی 
گه‌وره‌ی بو ميشك هه‌یه. يان فیربوونی 
زمانیکی بیانی و قسه‌کردن پنی؛ که 
ه‌مه کاریگه‌رییه کی زور گه‌وره‌ی هه‌یه 
بۆ دوور که‌وتنه‌وه له نەخۆشى مێشك. 
لک لینه وه به 4 له ولاتی که‌نه‌دا سالی 
۱۳۲۰۱ کراوه ده رکهوتووه که ه‌و 
که‌سانه‌ی ده‌توانن به زمانیکی دیکه قسه 
بکه‌ن و بنووسن» بیجگه له زمانه که‌ی 
خویان» ؛ تا ۵ سال دره‌نگتر تووشی 
ثه‌لزه‌هایمه‌ر ده‌ین وەك لهو که‌سانه‌ی 
که ته‌نیا بەيەك زمان قسه ده که‌ن. 
فیربوونی وشه و مانای تازه و زاراوه‌ی 
نوی و به کارهیتانی له چه‌ند رسته‌یه کی 
جیاوازدا گه‌وره‌تریین راهینانه بو 
سه‌رله‌نوی گه‌شانه‌وه و چالاکبوونه‌وه‌ی 
مێشك و گه‌وره‌ترین سوود ده گه‌به‌نیت 
به سه‌رجهم به‌ش و پیکهاته جیاوازه کانی 
مرژف. 
- وه‌رزشه سووکه‌کان و راهینانه کان 
ده‌توانیت نه‌خوش له خه‌میاری و 
ناره‌حه‌تییه کانیان دووربخاته‌وه و ده‌بیته 
هزی پته‌وی ماسولکه و دۆخى که‌سه که 
باشتر ده کات و دووری ده‌خاته‌وه له 


بی تاقه‌تی و هه‌روه‌ها ریکردن به پئ و 
خه‌ریکبوون به دار و دره‌خت و گول و 
بژار کردنی گژوگیای زیانبه‌ خش و جگه 
له‌مانه زور خواردنی سه‌وزه و میوه له 
گرنگترین ریگاکانی دور که‌و تنه‌وه به لەم 
نه خوشییه. 

له کزتاییدا پتویسته هوه بزاثرن هو 
که‌سانه‌ی یاوه‌ری و هاوکاری که‌سانی 
تووشبوو به ئەلزەھايمەر ده‌کهن ھەم 
له رووی جه‌سته‌یی و ههم له رووی 
ده‌روونیشه‌وه رووبه‌رووی ئەر ك 
گران و ورس ا 
ته‌ندروستیی خزیان ده که‌ویت له 
مه‌ودای دووردا و زۆریان تووشی پشت 
ثيشه و سه‌رئيشه دەبن و هه‌روه‌ها تووشی 
خه‌وزران ده‌بن به اسانی خه‌ویان لئ 
ناکه‌ویت و خه‌یالیان په‌رته‌وازه دەبێت و 
ناتوانن بير و هۆشيان کزبکه‌نه‌وه له‌سه‌ر 
شتيك و زور کات تووره و خه‌مبارن 
و دۆخى ده‌رووننیان ناجیگیره. هم 
که‌سانه پتویستیان به هاوکاری ته‌واو 
هه‌یه و پیویسته روژانه کاتیکی ئەگەر 
که‌میش بیت ته‌رخان بکه‌ن بو خویان 
بو سووککردنی نه‌و رکه قورس 
و زه‌حمه‌ته‌ی که له‌سه‌ریانه به هی 
نەخۆشە کانیانه‌وه و هه‌روه‌ها هه‌ول بدەن 
له هاوریکانیان دانه‌برین و له په‌یوه‌ندی 
به‌رده‌وامدا بن»› به تایبه‌ت هاور تیه کی 
نزیکی» بان خزمیکی که بتوانیت خهم 
و مه‌راق و ده‌رده‌کانی خی بو باس 
بکات و هه‌موو و چالاکییان‌ی که 
چیژی لی وه‌رده گریت پیاده‌یان بکات 
و لییان دوور نه که‌ویته‌وه. 


سهرچاوه‌کان: 


Alzhiemers Association.alz. 
org 

www.Alzinfo. Org 

Fisher Center For Alzhiemer 
WWW.NHS.UK 

Slide shows about 
Alzhiemers Disease_Webi 
cina.com 

Wikipedia« Alzhiemers 
Disease 


ا سس وگ اج n‏ 


لەگەل پیشکه‌وتتی بواری 
زانستی نوژداری و دەرمانسازى› 
جۆرى ڌەرمانه کان زیادیان کردووه 
ھەرچەندە ئەم پنشکه و تنه لەلابەكەوە 
چاره‌سه‌ری زۆرێك له نه‌خزشییه 
ئەستەم و ترسناکه کانی کردووه» 
بەلام هاو کات ریژه‌ی به کارهیته‌رانی 
جوراوجزره کانیش زیادی 
کردووه» بیگومان زوربه‌ی ده‌رمانه کان 
لەگەل کاریگه‌ریی پوزه‌تیفیان بۆ 
چاکبوونه‌وه‌ی مرۆف و رزگارکردنی 
له ده‌ست ئازار و نارەحەتى› بەلام 
به گشت کاریگه‌ری نیگه تیفیشیان بو 


سەر چه‌سته هه‌یه. له‌به‌رثه‌وه باشترین 


ده‌رمانه 


ریگا گهرانه‌وه به بو سروشت و پشت 
به ستنه به گژ وگیا و میوه و سه‌وزه و 
هو رووه کانه‌ی له ه‌نجامی تویژینه‌وه 
و ه‌زموونی مرژفه‌وه ده رکه‌وتن 
کاریگه‌ریی و سوودیان هه‌یه. 

کامیان مرۆف لاواز دەكەن؟ 

به دلنیاییه‌وه هه‌موومان گودیستی ه‌وه 
بووین که بو خولاوازکردن هه‌موو 


کات پیویست به‌وه ناکات خومان برسی 
بکه‌ین و هیچ نه خو ین. تویژه‌ره‌وه کان 
ده‌لین زوريك خوراك ھەن که ده‌توانن 
ریره‌وی که‌مبوونه‌وه‌ی کیش خیراتر 
بکه‌ن. به بۆچوونى ثه‌وان هه‌نديك ناوك 
ھەن ه‌و تایبه‌تمه‌ندی و لاواز کردنه‌یان 
تیدایه. ئەگەر له جیاتی هه‌نديك 
وه‌رزشی خزپرووکین هو خوراکانه 
بخورتن له تێوان و کاتی ژه‌مه کاندا 
زووتر لاواز ده‌بین. 

ثه‌وان ده‌لین بۆ لاوازبوون باشتر وایه 
بادام بادامی هیندی» بسته» گویز 
بخوریت. چونکه هم خوراکانه وا 
له مرف ده‌که‌ن هه‌ست به تیربوون 
بکات هه‌رچ‌نده کالزربی به‌رزیان 
هه‌یه به‌لام به‌وپه‌ری اسووده‌ییه‌وه 
ده‌توانیت هم جوره کر کانه بخویت 
و هیچ کنشه‌به کت بو دروست نابتت. 
کاهوو خوتن پاك ده کاته‌وه؟ 

ثه گه‌ر ده‌تانه‌و یت به باشی بخه‌ون ازار 
و نه‌خوشییه کانتان ارام ببنه‌وه و له 
مادده‌ی کانزایی وه‌ك نیکل» کوبالت؛ 
سولفور و مسی جه‌سته‌تان دلنیا ببنه‌وهه 
به شوین کاهوودا بگه‌رین. 

تویژه‌ره‌وه کان دەڵێن هم گیایه به تهنیا 
ثه‌و سووده نا گه به نیت به جهسته که له 
سهره‌وه باس کراوه. به‌پنی بو چوونی 
ثه‌وان کاهوو به یه کيك له پالیوهر 
و پا ککه‌ره‌وه کانی خوین هه‌ژمار 
ده کریت به هی بوونی اسن تیایدا 
که خوین دروستكەر و ریکخهر و 
پالتوه‌ره. 

گه‌ر ده‌تانه‌ویت خوینتان پبپالیون 
و پاکی بکه‌نه‌وه و دلنیا بینه‌وه له 
پنداو بستییه کانزاییه کانی جه‌سته تان» 
هه‌موو شه‌وتاك له‌گه‌ل خواردنی 
تیواره‌دا زه‌لاته‌ی کاهوو بخۆ. له‌ززه‌تی 
خواردنی کاهوو. له عه‌سرانی زضتاندا 
لەدەست خۆتان مه‌ده‌ن. 


ریحانه بو سە‌رمابوون؟ 

به دلنیاییه‌وه ثه‌وه‌تان بستووه 
رتحانه بو جوانکاری و خور: تکخستن 
و بون-خوشکردن و پاککردنه‌وه‌ی 
مرودکان ‏ ا هید 
به‌لام له‌وانه‌یه بی هه‌وال بين له 
تایبه‌تمه‌ندییه ده‌رمانی و پزیشکیه کانی. 
تویژه‌ره‌وه کان ده‌لین له ریحانه ته‌نیا بو 
نه‌رمکردنه‌وه و جوانکردنی مووه کان 
سوود وه‌رمه‌گره. به بوچوونی ه‌وان 
گه‌لای ر نحانه گه‌ده به‌هیز ده کات 
و بهو تایه‌تمه‌ندیی دژه میکروب و 
دژه به کتریایه‌ی که ههیه‌تی ده‌توانیت 
چاره‌سه‌ری ده‌رمانیی بو پیست بکات. 
تویژه‌ره‌وه کانی پژنشکین کون وه 
پشتر است ده که‌نهوه که گهلای 
رتحانه ده‌بیته چاره‌سه‌ریکی گونجاو 
بو سه‌رمابوونی مروف. به‌لام یه کيك 
له لایه‌نه خراپه کانی هم گیایه ه‌وه‌یه 
که فشاری خوین زیاد ده کات؛ بو به 
هه‌موو که‌س ابیت به کاری بهینیت. 
ماست فشاری خوین داده‌به‌ز ینت 
شتسد هه‌موومان E‏ ۳۳ 
سه‌رچاوه‌یه کی ده‌وله‌مه‌ندی کالسیوم 
و چاره‌سه‌ریکی ده‌رمانی گرنگ بو 
پو وکانه‌وه‌ی ثتسکه کان ده‌ناسین؛ 
به لام تو یژه‌ره‌وه کان ده‌لین که ماست 
تایبه تمه‌ندی زور زیاتر له‌وانه‌ی هه‌به. 
به بوچوونی ثه‌وان فشاری خوینی 
که‌سيك که روژانه ۲ تا ۳ که‌وچك 
ماستی كەم چچه‌وری ده‌خوات دوای 
ماوەيەك به شیوه‌یه کی به‌رچاو 
داده‌به‌ز نت و ده خواره‌وه. 

پزیشکه توتژه‌ره‌وه کان لهو پروایه‌دان 
که بوونی کالسیزم له شیره‌مه‌نییه کان 
دهییته هصوی ده‌ریه‌راندنی عه‌ره‌قی 
جه‌سته و دابه‌زاندنی فشاری 
خوین و پزلی کاریگه‌ری خزی 
ده گیریت لهو بواره‌دا. 


دارچینی کامیان دی تا 
ده نه‌و نت دلخو ز ص 
خویتان به خواره‌وه دارچینی بخو. 
توتزه ەرەوە کان ده‌لین دارچینی ی له 
بوونی نهو سیفه تأنه هه‌ند تك ي 
جگەر و دل؛ 


“٤‏ ۹ ام ورن 
دابە‌زتنە‌ری شه کری خوێن» لابه‌ری بو 


ئەگەر بیت و فشاری 
دیکه‌ی وەك به‌هیز که‌ری 


ناخۆشى دهم و ددان هه به. جگه له انش 


توت بنه‌وه کان ه‌وهوش پشتر است ده که‌نه‌وه 


< ۳ 3 
جارەسەر د ده‌رمانیدا ده كەرتىت که 


ر 
هه‌موو نداد سیفه تأنه‌ی تدا نتت که باس 
کران بات بخ ره‌وه. 
ثه له ته ۳ و نژهر ەوە کا ن ده‌لین که که زنانی 


شک ¢ شیر دور ون بربندار و 
نەخۆشى به‌رده‌وام دەبێت به‌پنی رئژه‌ی 
تایبه‌ت و هاوسه‌نگ به راویژکردن به 
پزيشك پشت ببه‌ستن بو ه‌وه‌ی خواردنی 
هم ده‌رمانه سروشتییه نه‌بیته کیشه و 
دەردەسەر بو بان. 

زه‌عفه‌ران دژی خەفەت و سەكەتييە 
به دلنیاییه‌وه گویبیستی ه‌وه بوویت 


که به مروفی بيهزش به توانجه‌وه 
وتراوه: ده‌لیی جای زه‌عقه‌رانت 


خواردوه‌تهوه!». ه‌وه‌نده ئەم تانه به 
بی ماناش نییه»چونکه تویژه‌ره‌وه کان 
بروایان وایه که زه‌عفه‌ران له راستیدا 
هه‌ند دك کات ده‌توانټت مرۆفه کان بی 
هزش و خه‌بالاوی بکات. 

به بروای ه‌وان ئەم ده‌رمانه چالاکییه‌ك 
دهبه خشیته مرۆف و کردهوه کان باشتر 
ده کات. زه‌عفه‌ران اره‌زووی سیکسی 
مروفه‌کان زياد ده‌کات و به‌هیزی 
ده کات. زه‌عفه‌ران هه‌نديك سیفه‌تی 
گرنگی دارچینی تیدایه؛ ب‌لام کاریگه‌ری 
هه‌رسکردنی له دارچینی که‌متره. بۆيه 
خواردنی زه‌عفه‌ران ده‌توائئت سه‌لامه‌تی 
و دروستی جه‌سته‌تان بپاریزیت. 


زه‌رده‌چه‌وه ده‌رمانی چه‌وری جگەرە 
به شوین ده‌رمانیکی دژه ژه‌هراویبووندا 
ده گه‌رییت که بەرگرى ده کات له 
ژه‌هراویبوون و چه‌وری جگه‌ر؟ 
تویژه‌ره‌وه کان ده‌لین زه‌رده‌جه‌وه ه‌و 
مادده خوراکییه سه رسورهیته ره به که 
به شو ننندا ده گه ربیت. 
توێژەرەوە کان لهو بروایه‌دان که هم 
ده‌رمانه به‌ناوبانگه دژی چە‌ورى سەر 
جگەر» دژی شیرپه‌نجه ده‌وه‌ستته‌وه. 
زوریك له به‌رنامه و خویندنه‌وه کان 
له‌وه‌مان نیشان ده‌ده‌ن که به خواردنی 
۳ تا ۶ گرام زه‌رده‌چه‌وه له رزژیکدا 
ثه گه‌ری تووشبوون به زوريك له 
جوره کانی شتر په نجه كەم ده کاته‌وه به 
شیوه‌یه کی به‌رچاو. 
لەلایە کی دیکه‌وه زه‌رده‌چه‌وه دزی 
لووتگیران و جیوبی لووت و دژی 
ژی ماسوولکهکان دهوه‌ستیته‌وه 
و ماسوولکه خاو ده کاتهوه. 
بویه مادده‌به‌کی ارامبه‌خش و 
هتور که‌ره‌وه‌به. 
به خواردنی يەك گێزەر شکست 
به سیرپه‌نجه‌ی سی بهینه 
لەم سه‌رده‌می پیسبوون و الووده‌بوون 
هه‌وای پیس به به كيك له ده‌رده‌سه‌ریی 
روژه کانی دانیشتوانی شاره گه‌وره کان 
هه‌ژمارده کری. ززريك له خیزانه کان 
که چاریان نيه و دەبټت لهو رۆژه 


الوده‌بووانه‌دا له مال بچنه دەرهوه» له 
کتشمه کتشمی به‌رده‌وامدان بۆ ه‌وه‌ی 


بتوانن خزیان لهو کاریگه‌رییه خراپانه 
رزگار بکه‌ن که پیشتر دووچاریان بووه و 
کیشه‌ی هه‌ناسه‌دانی بۆ دروست کردوون. 
تویژه‌ره کانی زانکزی هارفارد هم 
ر 

ریگه به یان بزیان کورت کردووه‌ته‌وه» 
ه‌وان روونکردنه‌وه‌ی زیاتریان بو ه‌و 
که‌سانه کردووه و امو ‏ گارییان ده که‌ن 
که چون به چاکسازیکردن له رژیمی 
خوراکیدا ده‌توانن لهو کاریگه‌رییه 
لاوهکیانه که تووشى هه‌ناسه‌دانیان 
بووه به هزی هه‌وای پیسی ناو شاره 
قەر باغ و جه‌نجالانه کان خویان 
به‌دوور بگرن و ریگری لی بکه‌ن. 

له روژه پیسه‌کاندا گێزهەر بخو 
ماوه‌به کی که‌مه له یه کيك له 
تویژینه‌وه کانی که له زانکزی هارفارد 
ده‌رباره‌ی چونیه‌تی پیشگیری کردن 
له تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی سییه کان 
هاتووه که خواردنی گێزەر ده‌توانیت 
ترسی تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی 
سیه کان به ریژه‌یه کی به‌رچاو كەم 
بکاته‌وه. 

هم تویژه‌رانه اماژه به‌وه ده‌که‌ن که 
بوونی ریژه‌یه کی به‌رز له بیتا کارق تین 
که دژه توکسیدیکی به‌هیزه یارمه‌تی 
جه‌سته ده‌دات بو ه‌وه‌ی به ر گرییه کی 
باشتر په‌یدا بکات له به‌رامبهر 
پوو کانه‌وه‌ی ده‌مار و بزریه‌کان و 
هو کټشه به به ته‌واوه‌تی بنه‌بریکات له 
جه‌سته‌دا. 


ه‌و که‌سانه‌ی که له هه‌فته به کدا ٩‏ دانه 


گیزه‌ر لهناو به‌رنامه خقراکییه کانياندا 
هه‌ییت به به‌راوورد بهو که‌سانه‌ی که 
له هه‌فته که‌دا ته‌نیا يەك گیزه‌ر دەخۆن 
ته‌ندروستییه کی باشتریان ده‌بیت و 
پار یزراو تر ده‌ین له هه‌وای الووده‌بوو و 
پیسبوو بهم شیوه‌یه ده‌توانن له بەرامبەر 
به تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی سییه کان 
و کێشه کانی په‌بوه‌ست به هه‌ناسه‌دانه‌وه 
هیزیکی زیاتر پەيدا بکه‌ن و به‌رگری 
جه‌سته‌یان زیاتر ببێت و هه گه‌ری 
تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی سییه کان له 
خویاندا به ته‌واوه‌تی بنه‌بر بکه‌ن. 
چاره‌سه‌ری نه‌خوشییه کانی دل 
یه کییکی دیکه له سووده کانی 
خ گونجاندن لهگه‌ل خواردنی گیزه‌ر: 
له به‌رنامه و پژیمه خزراکییه کاندا 
بوونی ریژه‌به کی به‌رچاوه له کارزتینزید 
له گیزه‌ری تازه که ده‌توانشت 
ترسی تووشیوون به نه‌خزشییه کان 
و نار یکیه کانی دل كەم بکاته‌وه. 
ه ‏ کارتکی دیکه که توێژەرە کان لەم 
بواره‌دا ومنده‌وارتر ده کات بوونی 
بیتا کارز‌تین و ئەلفاكارۆتين و لوتین-ه 
له گیزه‌ردا که جگه له دابه‌زینه‌ری 
ئەگەرى تووشبوون به نەخۆشييە کانی 
دل» ده‌تواننت هاوسه‌نگی کولیسترزلی 
خوینی جه‌سته رابگریت و ثه گه‌ری 
تووشبوون به کزلیسترزلی خراپ و به‌رز 
لهو که‌سانه‌ی که ترسی تووشبوون بهو 
نه خوشیانه‌یان هه‌به كەم بکاته‌وه و بنه‌بری 
بکات. 


بۆچى دەبێت چپسی گیزهر بخوری؟ 
نه گهر دەتەوتت له نه‌مر ژوه بو 
و پینگری کرده 4 
تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی سییه کان 
خحۆت و خانه‌واده‌کهت پارتزیت» 
باشترین ریگه ه‌وه‌یه له جیگای هه‌موو 
هو جوره چپسانه‌ی که رژژانه له ماله‌وه 
دهمخوری» چپسی تایبه‌تی له گیزهر 
دروستکراو بخوریت. زر به اسانی 
دست پییکه و دروستی بکه و له‌ناو 
به‌فر گره که‌تدا با هه‌ميشه به دانراوی و 
تاه کراوی هه‌بنت. 

به چەقۆ گیزه‌ره که بکه به‌پارچه‌ی 
ته نگ و ساده و باریکی وه‌ها که ته‌واو 
روونیه‌تی پټوه دیاربنت و پاشان ه‌وانه 
بو ماوه‌ی ۱۵ ده‌قیقه بخه‌ره ناو فرن و 
له‌ناو یله‌ی گه‌رمی ۳۰ بله‌ی سه‌دیدا 
جیتی بهئله. دوای اماده کردنی ثه‌و 
چپسه ته‌واو وشکی بکه‌ره‌وه و چیژ له 
خواردنه که‌ی وه‌ربگره. 

ه‌زموونی تووشبوویه‌ کی شیرپه‌نجه 
ثان کامیرزن 206۲00 Ann‏ 
نووسه‌ریکی سهرکه‌وتوو و چالاکه 
هو یستا سه‌رقالی نووسینه‌وه‌ی به‌رگی 
دووه‌می کتیبی 
یاده‌وهر بیه‌ك که له‌ناو ه‌وانه‌دا باس 
له دوو نه‌خوشی ترسناك و گه‌وره‌ی 
تیا ده‌کری. کامیرون له یه که‌مین 
به‌رگی کته که‌یدا ده‌رباره‌ی ثه‌و شه‌و 
و رژژانه دواوه که تیایدا له به‌رامبه‌ر 


یادهوه‌رییه کانیه‌تی. 


نەخۆشى شیرپه‌نجه جهنگاوه و له 
کتیبی دووه‌میشدا ده‌رباره‌ی تووشبوون 
به شیرپه‌نجه‌ی سییه کان ده‌نووسیتت که 
دروست هو کانه‌یه که خزی تنوه‌ی 
گلاوه. 

نه‌و له کته که‌یدا ثاماژه به‌وه 
ده‌کات که دوای بریکی زور له 


به کارهیتانی ده‌رمانی چاره‌سه‌ری 
کیمیاوی و چاره‌سه‌ر کردن به تيشك 
۷ ۲2۵00-ی ‏ جوراوجزر 
و چاودیربکردنی رژیمی خوراکی 
تایب ت بۆ چاره‌سه رکردن به 
نه‌خوشییه که» لیستا پشت ده‌به‌ستیت 
به ریگه‌یه کی دیاریکراو و تایبه‌ت 
هویش خواردنی گیزه‌ری تازه‌یه هاوتا 
له گه‌ل چاره‌سه‌ری ده‌رمانی. 


ئو له کتیبه که‌یدا نووسیوویه‌تی کاتيك 
اشنا بووم به تایبه‌تمه‌ندییه کانی گێزەر 
به راویژ کردن لەگەل پزیشکه که‌مدا 
که يشتینه نه‌و بریاره‌ی که رژیمی 
خوراکی و خواردنی ده‌رمانه كانم به‌هتز 
بکه‌م به خواردنی گیزه‌ر و لیره‌شه‌وه 
ده‌ست پئ بکهم. رزژانه ۳ کیل اوی 
گیزه‌ری تازهم ده‌خوارده‌وه و بو ماوه‌ی 
۳ مانگیش لهو به‌رنامه‌یه به‌رده‌وام بووم. 
جتی باوهر نه‌بوو که بهو شیوه‌یه توانیم 
شیر په‌ نجه كەم له‌ناوبه‌رم. 

لبه‌ته ته‌نیا شانسی من هوه بوو که 
پزیشکه كەم زوو نه‌خزشیه که‌ی بز 
دیاری کردم و به‌رنامه که‌ی بۆ دانام و 
ئەوەش بووه هزی سه رکه‌و تنم. 
کامیرزن ئیستا له کتتبه که‌بدا ده‌رباره‌ی 
شیوه کانی ریگریکردن له تووشبوون 
به شیرپه‌نجه‌ی سیه کان اموژ گاریمان 
ده کات به خواردنی روژانه‌ی گێزەر و 
اوی گېزەر و دانانی له سهرجهم ژەم 
و رژنمه خوراکییه کاندا. 

پیربوون دەكەن 

۵ دیاری بو گه‌نجیتیی هه‌میشه‌بی 

له دیرزه‌مانه‌وه کیمیا گه‌ره کان به 
شوین ر یگه چاره یه کدا ده گه‌رین بو 
نه‌وه‌ی بتوانن مروفه کان هه‌ميشه به 
که نجیتی بهنلنه‌وه. ئستا وا ده‌رمان 
و ریکه‌ی جیاواز 1 گەنج مانه‌وه و 
گنج پیشاندان له بازاره کاندا بوونیان 
هه‌به. به‌لام ده‌رمانی کیمیا گه‌ره کانیش 
فه‌راموش نه که‌بت! 

سه‌ره‌تا و به‌ر له هه موو شتيك پئو بسته 
نه‌وه بزانیت که چرچ و لۆچى 


پیست و روخسار ده‌توانن مرۆف پیر 
بکه‌ن. ززريك له میوه و سهوزه کان 
ده‌وله‌مه‌ندن به فلاونزید و کارژتنویده 
هم دوو دژه ‏ و کسیده. زور به‌هیزن 
بو ل‌ناوبردنی ئه‌و چرچ و لوچه 
ازادانه‌ی که له پیست و جه‌سته‌ی 
تلوه‌دا دروست بوون و ریگری له زوو 
پیربوون ده که‌ن. 

رژیمیکی خوراکی هاوسه‌نگ نەك تهنا 
بار مه تیده‌ره بو دابه‌زاندنی کیشی لەش› 
به‌لکو ده‌شبیته هی نهوه‌ی مرۆف 
ته‌مه‌نیکی زیاتر بکات و گه‌نجتر لهو 
تەمەنە ده‌ربکه‌ودت که ئێستا تایدابه. 
ئەم خوراکانه لەگەل رژیمی خۆراكى 
خۆتدا بگونجینه تاوه‌کو خۆت بەدوور 
بگریت له کشانی پیست و چرچبوون 
و شوربوونهوه‌ی پیست و سەرجەم 
ریگه‌سه‌خته کانی دیکه که دووچاری 
پنستت ده‌بنه‌وه و کار له گه‌نجیت ده که‌ن. 
پاقله‌مه‌نییه کان وەك فاسولیا 

هم ماددانه له رووی بوونی پر تین 
تیاباندا؛ ته‌واو ده‌و له‌مه‌ندن پارمه تی 
گه‌شه کردنی مووه کان دەدەن و به 
هی بوونی ریشال تیایاندا ده‌بنه 
ه زکاری به‌هیزبوون و زیادبوونی 
تیرهی مووه کان له بناغه‌وه و وا ده کدن 
که له ړووی ت زکمه‌یی و زیادبوون و 
دریژبوونه‌وه رقلی پوزه‌تیقیان هه‌بیت. 
ثه گه‌ر :کەی هه‌لوه‌رینی مووت هه به 
به هی زوریی ته‌مه‌نه‌وه باش وایه 
سوود لەم جوره خواردنانه وەر بگریت 
و له به‌رنامه و رژنمه خوراکییه کانتدا 
دایان بنیت. 
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پرته‌قالی ناو سوور 


پرته‌قالی ناو سوور يان گریب فروت 
هم جزره پرته‌قاله كه‌ميك له پرته‌قاله 
اساییه کانی 
و پربایه‌ختر دنه به‌رچاو. لەم چه‌ند 
سالانه‌ی دواییدا زور به اسانی له 
بازاره کانیشدا ده‌ست ده که‌ون. هم 
جوره پرته‌قالانه پرن له ه‌نسووسیانین. که 
هم مادده به جزریکی دژه ‏ ز کسیده و 
به شیوه‌یه کی به‌هیز دژایه‌تی چرچبوونی 
رووخساری مرۆف ده‌کات به هزی 
پیربوونه‌وه. هم جوره دژه‌ل زکسیده 
ده‌توایت ترس و کاریگه‌ری خراپی 
تیشکی ژوور وهنه‌وشه‌یی بو سەر 
پیست که‌متر بکاته‌وه. 


دیکه سه‌رسورهینه‌رتر 


گیزهر 

گێزەر ده‌وله‌مه‌ند یکی ته‌واو و سەر 
ریژه به فیتامین ۸۵ مادده‌ی ده‌وله‌مه‌ند 
و کاریگه‌ر له گیزه‌ردا زور گرنگه 
و چاره‌سه‌ری ته‌واوه بو دروستی و 
سه‌لامه‌تی پیست و بوونی مووی به‌هیز 
و ره‌ونه‌قدار و جوان» بوته مادده‌یه کی 
پنویست لەم رووه‌وه. گیزه‌ر یارمه‌تیده‌ره 
بو ثه‌وه‌ی لایه‌نه ديار و خراپه کانی 
پیربوون لهسه‌ر پیست و ده‌وری چاو 
و کاریگه‌ری لاوازی پیست له مرژفدا 
كەم بکاته‌و ه و نه‌هنلیت. 


سپیناخ 
خواردنی سپیناخ» ده‌بیته هی ده‌ردانی 
مادده‌یه‌ك به ناوی «سبۆم» له جه‌سته‌ی 
مرۆفدا. «سبۆم» گه‌شه کردنی سروشتی 
جه‌سته‌یه و یارمه‌تی گه‌شه کردنی 
مووه کانیش ده‌دات. جگه له‌وه وا 
ده کات مووه‌کان هه‌ميشه دره‌خشان 
و پرشنگدار بینه به‌رچاو و ساف و 
جوان بمیننه‌وه. له وشکبوونه‌وه‌ی موو 
و پلستیش ریگری ده کات. 

نه‌سته‌له و قاوه‌ی تاريك 

نه‌سته‌له‌ی رهش پره له فلافزنیده کان» 
ه‌و دژه ث ز کسیدان‌ی که ده‌توانن له 
ده رکه‌وتنی پیری له‌سه‌ر پیستی مرۆف 
و ززريك له شیرپه‌نجه‌کان ریگری 
بکه‌ن. لەبەرئەوە ئەم پیکهاته‌یه‌ی که 


له نه‌سته‌له‌ی ره‌شدا بوونی هه‌یه ده‌پیته 
هی ده ر که‌وتنی رووخساریکی نوی و 
ر ەونەق ده‌به خشنته پلست. 
لەبەرئەوەی شیرینی و جوره‌کانی 
Ds‏ ۱۳ 
دروست ده‌کرین و شه‌کریش 
مادده‌به کی زهره‌رمه‌نده به چه‌سته 
و به پیستی مرۆف و له تهمه‌نیکدا 
نه خزشییه کانی شه کره و جه‌سته زياد 
ده کات بویه باشتر وایه له نه‌سته‌له 
و قاوه‌ی تاريك واته ڕەش سوود 
وه‌ربگیرری. 


ماسی 

ماسی ده‌توانریت بووتری که 
خوراکیکی ه‌وپه‌ری سوودبه‌خشه بز 
جه‌سته‌ی مرۆڭ. زوريك له جوره کانی 
ماسی جذره پرژتینیکیان تیدایه که 
تسه تمه‌ندی 
ماسیدا مادده‌یه‌ك هه‌یه به ناوی سلنیزم؛ 


دژه‌پیر بیان تتدابه. له 


ثه‌و مادده‌به‌ی که ده‌تواننت بتته 
پارێزەرێك بو پیستی مرۆف له به‌رامبه‌ر 
ه‌و زەرەر و زیانان‌ی که له‌رتی 
نکی خوره‌وه پلی ده گات. هه‌روه‌ها 
پاری زگاری دهکات له تووشبوون به 
هه‌نديك جزری شیرپه‌نجه‌ی ترسناك و 
پیست به گه‌نجی و به‌بی چرچ و لزچی 
و پیربوون ده‌هیلیته‌وه. جگه له‌وانه ماسی 
E TT ER‏ 
ئەمەيان يارمەتى به‌هییزی و دره‌وشانه‌وه 
و گه‌شه کردنی مووه‌کان ده‌دات و 
رووخساری مروف به گه‌نجی و دوور 
له پیربوون ده‌هتلته‌وه. 

خه‌یار 

خه‌یار بو پیست نمره يه که! بیرتان 
نه‌چیت هه‌ميشه بو پیست به کاری بهیتن 
و له پیتاوی جوانکردنی پیستدا ببخزن. 
بوونی سیلیکا له تویکلی خه‌یاردا 
ده‌بیته هزی به‌هی زکردنی کولاجینه کان 
ه‌مانيش ده‌ینه هوی که‌مبوونه‌وه‌ی 
چرچ و لزچی و شوربوونه‌وه‌ی پیست 
و رووخسار. ده‌توائیت پیستی خه‌یار 
وەك ماس بو سەر رووخسار و دهم 
و چاو به کاربهیتیت و تاقی بکه‌یته‌وه. 

جنگره‌وه خّراکیی‌کان 

ززر كەس ھەن که له کاتی خواردنی 
ژه‌مه کاندا ههول دهدن سوود له 
خواردنی جزراوجزری وەك په‌تاته‌ی 
سوره‌وه کراو: زه‌لاته به ساسیکی 
ززره‌وه. بان هه‌نديك خوراکی 
لهو جوره وه‌ربگرن. له کاتیکدا 
هم خزراکانه لەگەل خواردنه کاندا 
ده‌خورین؛ بهلام خزیان بریکی زر 
له کالزرییان تیدایه به‌بی هوه‌ی هیچ 
له‌ززه‌تیکی خوراکی به مروف بگه‌یه‌نن. 
له جیی خواردنی زه‌لاته به ساسی 
مایزنیزه‌وه که ھەر که‌وچکنك نزیکه‌ی 
۰ کیلو کالوری وزه‌ی تندایه؛ 


ده‌توانیت سوود له ساسی ماست 
وه‌ربگریت. ده‌توانیت په‌تاته بگوریت 
و بیکه‌یته سه‌وزه‌واتی وەك بر کلی؛ 
گێزەر» يان کهره‌وز. ئەم سه‌وزه‌واتانه 
وزه‌به کی ئه‌وتۆیان تیدا نییه و هه‌مان 
کات مرۆف تر ده که‌ن. 

هتلکه 


هیلکه سه‌رچاوه‌یه‌کی سەرەكى و 
ده‌وله‌مه‌نده به اسن و بیزتین. هم دوو 
مادده‌یه ده‌توانن ببنه یارمه تیده‌ریکی 
ته‌واو بز سهلامه‌تی و دروستیی 
پیست و موو. مووه‌کان چر3 
جوانی ده‌هنلنه‌وه. به‌لام بیرتان نه چیت 
له خواردن و به کارهیتانی هیلکه‌دا 
زیاده‌ره‌وی نه که‌ن چونکه زه‌ردینه کەی 
پریه‌نی له کولیسترۆل و دەبچه 
مادده‌به کی زه‌ره‌رمه‌ند بو دل تویژینه‌وه 
تازه کان پنچه‌وانه‌ی ه‌مه ده‌لین. 
ته‌ماته 

ته‌ماته مادده‌یه‌کی به ناوی لیکزپین 
بو جه‌سته‌ی مرۆف فه‌ راهم ده کات. 
لیکزپین ده‌توانیت بیته ریگر له 
نه حوشییه کانی دل. کولیسترولی خوین 
ده‌هینیته خواره‌وه و ترسی تووشبوون به 
شیرپه‌نجه كەم ده‌کاته‌وه. جگه له‌وانه 
لیکوپین به ناوی مادده‌یه کی دژه‌خوری 
گرنگ و نموونه‌یی ناوزه‌د ده کرئ که 
ده‌توانیت له کاریگه‌ری خراپی تیث 


ژوور وهنه‌وشه‌یی كەم بکاته‌وه و بنه‌بری 
بکات؛ چرچ و لوچی و شوربوونه‌وه 
و په‌له‌ی تایبه‌ت به خۆر له‌ناو ده‌بات. 
ئەوەش فه‌رامزش نه که‌یت که هم 
مادده به کاریگه‌ری باشی هه‌یه له‌سه‌ر 
گه‌نجیتی و زوو پیرنه‌بوونی مروف. 
گزشتی سوور به‌بی چه‌وری 

به‌شه جیاوازه کانی بی چه‌وری گوشتی 
گاءمانگاء... هتد وەك ران؛ پشته‌مه‌غزه و 
به‌شه کانی دیکه پرن له مادده‌ی اسن. 
بوونی اسن له گزشتی ره‌شدا ده‌توانیت 
یارمه‌تی به‌سته‌ر و ریشاله کانی مرۆف 
بدات به تأیبه تى به‌شه کانی یه‌نجه و 
نین که کان و هو به‌شانه به ته‌واوه‌تی 
جوان و قه‌شه‌نگی ده‌هیلیتهوه. 

ده‌نکه هه‌نار 

هه‌نار ده‌وله‌مه‌نده به جژريك له 
ترشی الاگيك که دهبیته هزی 
به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی چرچ و لوچی دهم 
و چاو و تیکنه‌چوونی رووخسار به 
شێوه‌یه کی گشتی. ریگری ده کات له 
شیرپه‌نجه و زوو پیربوونی مرۆف. ج 
له‌وانه هه‌نار ده‌توانیت کولاجینه کانی 
بست وەك خزی بهیلته‌وه و بع 
کاره‌شی ریگری ده کات له زوو 
پیربوون و شوریوونه‌وه‌ی پنشست. 

گوله به روژه 

گوله‌به‌رززه مادده‌یه کی تتدایه به تاوی 


فۆتۆئەسترۆجین که ئەم مادده یه ریگری 
له شکست و شکاندنی کولاجینه کان 
ده کات و چه‌وری پیست زياد ده کات. 
به‌لام گولهبه‌رزژه چه‌ورییه کی زۆرى 


هه‌یه بویه پیویسته به وریایه‌وه 
به کاربهیتری. 

ته‌مه رهند 

ته‌مه رهند خزراکیکی ده‌وله‌مه‌نده به 
مادده‌ی لیکزپین و ده‌توائیت پیست له 
کاریگه‌رییه خراپه کانی تیشکی ژوور 
وه‌نه‌وشه‌یی خور بپارێرێت. 
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خواردنی يەك دانه هه‌رمی له 
رزژیکدا ده‌توانیت نزیکه‌ی ۰٩/ی‏ 
پیداویستیبه کانی رژژانه‌ی مرف له 
فیتامین © دابین بکات. بهم شیوه‌به 
جگه له به‌هی زکردنی سیسته‌می به‌رگری 
له‌ش: دهبیته هی مانه‌وه‌ی مرۆف 
له ته‌مه‌نیکی گونجاودا و راگرتنی 
سییه کان و بورییه کانی خوین. که 
ه‌مانه هه‌موو کاریگه‌رییان 


دیشب 
له‌سه‌ر زوو پیرنه‌بوون و هاریکار ده‌ین 
لەسەر مانه‌وه‌ی مرۆف به گه‌نجی. 


سهرچاوه: 


گوفاری(سیب سبز)-ژماره(۱۰۷) 


داهینان و گه‌ران به‌دوای 
ده‌رمان و چاره‌ی زانستی پزیشکی» 
کاریکی زور پیرژزه به مه‌به‌ستی 
چاکتر و سهر که‌وتووترانه زالبوون 
بەسەر گیروگرفت و نه‌خوشیی 
جوراوجور له جهاندا. بۆ هم 


د. سه‌عید عه‌بدولله تیف * 


مەبەسته تیمه پزیشکیه کان وهك له 
دیر زه‌مانه‌وه قزلیان لین هه‌لکردووه- 
به‌تایه‌تی له ولاته ه‌وروپیه‌کان و 
زانکۆ کانی ولایه‌ته یه کگرتووه‌کانی 
ه‌مه‌ریکا- تا ریگه‌چاره‌ی گونجاوتر 
بدززنه‌وه به مه‌به‌ستی زالبوون بەسەر 
ه‌و میکروبان‌ی که هو کارن بو 
گیر و گرفتی نه‌خوشی له جیهاندا. 

تو یژینه‌وه زانستییه پزیشکییه کان 

بو هو مه‌به‌سته‌ی که باسمان 
کرد چوار له ‌ندامانی فا که‌لتیه 
پزیشکییه کان- له زانکزی واشنتن- له 
مکولی. پزیشکتی ددان» بروانامه‌ی 


داهیتانیان پئ به‌خشرا به هوی 


به کارهینانی که‌ره‌سه کانی 
تایتانوم Titanium- based‏ 
۱۱۵۱۵۲125 تا به‌رهه‌لستی به کتریای 
ناو دهم بکات. 

هو داهینانه چه‌ند سالیکی خایاند که 
کاریکی به کومه‌ل بوو- لیکلینه‌وه‌یان 
له‌سهر پۆلێك له کهره‌سه‌ی پر 
به‌ها کرد به‌ناوی: تایتان‌یت و 
پیر و کسة تایتانه‌یت ۲۱/80316886 
۵۵ که توانای 
نه‌هیشتنی گه‌شه‌ی به‌کتریای هه‌یه 
کاتيك که لەگەل ایونی کانزا 
یه کده گرێ. 

هم مادده‌ی (تایتانه یت)-انه ده‌توانری 


بنچینه‌ی 


به شیوه‌ی شل يان ملل (جتل) اماده 
بکرین به شیویه‌ك که پزیشکی 
ددانه که بتوانیت به‌ کاری بهینیت 
دوابهدوای پرژسه‌ی چاره‌سه‌ری 
که‌نالی ریشه‌ی ددان يان دوابه‌دوای 
اماده کردنی چالی ددانه کلوره که بەر 
له پ کر دنه‌وه‌ی. لیدانی تویزاليك لەم 
ده‌رمانه توانای ئەگەرى تووشبوونی 
میکرقبی يان کلوربوونی ددانه که 
لهو ناوه‌نده‌دا که‌متر ده کاته‌وه. ه‌وه‌ی 
شایانی باسه هم مادده‌ی تایتانه یت- 
انه ده‌توانریت به کاربهیتریت له 
شاش (گسووزای بریین پیچیدا 
5 له جیلی پێستدا ٩0‏ 
او تنوه‌رده‌ری ده‌مدا Mouth‏ 
۹5 ههروه‌ها له نیو هه‌ویری 
دداندا 025165 ۲00/۲ تا گه‌شه‌ی 
به کتریا سنووردار بکات. 

راستییه‌ك که پیویسته باس بکری 
ه‌وه‌یه که کانزاکان ھەر له‌وه‌یتش 
زانراوه که خه‌سله‌تی دژه به کتریایان 
هه‌یه. بهلام که پیویست ده‌کات 
به کاربهیترین» دهبیت له استیکی 
خه‌ستیی وادا بن که کاریگه‌رییه کی 
دژه به کتریای باشیان هه‌ییت. که‌چی 
همه وا ده کات مه‌ترسی ژاراویی 
بوون به‌رپا بکات. 

ثه‌وه‌ی وا ده کات که پتر پشت به 
به کارهینانی مادده (تایتانه یت)ه کان 
ببه‌ستین وەك چاره‌سهر .و که‌لك 
لیوه‌رگرتنیان لەم بواره‌دا؛ ثه‌وه‌یه که 
سه‌لمیتراوه که مه‌ترسیی ثه گه‌ری 
ژاراوییبوون لییانه‌وه. زۆر کهمه. 
جا که له استی تاقیکردنه‌وه‌ی 
کلینیکی هو کاریگه‌رییه سه‌لمیترا؛ 
ه‌و مادده دژه به کتریایه ده‌توانری 
به شیوه‌یه کی به‌ربلاو به کاربهیتری 
دوای چاره‌سه‌ری که‌نالی ره گی ددان 
يان دوای پرزسه کانی دیکه‌ی ددان 
به مه‌به‌ستی که‌مکردنه‌وه‌ی ‏ ه گه‌ری 
ههو کردن يان کلزربوونی ددان. 


۲ 


ثه‌و داهینانه چه‌ند سالیکی خایاند که 
کاریکی به كۆمەڵ بوو- لیکولینه‌وه‌یان 


لەسەر پۆلێك له که‌ره‌سه‌ی پر به‌ها 

کرد به‌ناوی: تابتانه‌یت و پیرة کسو تایتانه‌یت 
6 »۰۲112021656 که توانای 
نه‌هیشتنی گه‌شه‌ی به‌کتریای ههیه کاتيك که 
له گه‌ل ئايۆنى کانزا یه کده‌گری 


هه‌روه‌ها لایه‌نیکی گرنگتر ‏ ثه‌وه‌یه 
له کاتی رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی کیشه‌ی 
دروستبوونی به رگریی به کتریا به‌رامبه‌ر 
مادده دژه زینده‌کان 82616۲12184 
esistance to Antibiotics‏ 
ئهوه وا ده کات که پیوبستیيه کی 
زور هه‌بیت به دوزینه‌وه‌ی جۆرى 
دیکه له مادده‌ی دژه میکروبه کان 
antimicrobial alternatives‏ 

نه‌وه‌ی شایانی باسه» جگه له 


به کارهینانی له‌ناو ده‌مداه بان 
وەك چاره‌سه‌ری جیگه‌یی» مادده 
تایتانه‌یته كان ده‌توانری اه کار 


بێن تەنانەت بو ه‌ندامه هه‌ناو بیه 
ده‌ستنیشانکراوه کانی دیکه‌ی 
جه‌سته‌یی مرزف. لایه‌نیکی دیکه‌ی 
که‌لکه کانی مادده‌ی 
موه‌یه که ده‌توانری به کاربهیتری 
له کهره‌سته کانی پزیشکیی ددان 
و نیگن گشتبشدا. هه‌روه‌ها له 
امر‌ازه کانیشدا 


تایتانه بت» 


وەك کهره‌سه‌ی 
دggرmaterialogaiı Suture‏ 
5 نب شه‌نت 
5 مهروه‌ها کهره‌سه‌ی 
پر کردنه‌وه‌ی ددان له هه‌موو یاندا 
ده‌توانری به کار بهیترین. وا کومپانیا کان 
یستا خه‌ریکی اماده کردنی تیکه‌له‌ی 
پیکهاته‌ی هه‌ویری ددان و تیوه‌رده‌ری 
ناو ده‌من بهم تایتانه‌بتانه. 


کاسیته‌ر 


هه‌مانکات» تویلدهره کان وەك 
ا گادارییه‌ك باس لهوه ده‌که‌ن که 
که‌لکی پراکتیکی. يان کهلکه 
کلینیکیه کانی ئهو داهینانه بو 
پرقسه کردنیان تا ثیستا وەك لابه‌نیکی 
حه‌تمی» سەد له سەد یه کلابی 
نه کر اوه‌ته‌وه. 

دوا وته لهو بواره‌دا ه‌وه‌به که ههول 
و تاقیکردنه‌وه کان به‌رده‌وامن به 
مه‌به‌ستی گه‌يشتنه ده‌رئه‌نجامی کتایی 
که له‌سه‌ر مرف به سهر که‌وتوویی 
ده‌سته‌ب‌ر بېټت» که پیشبینی ده کری 
له به‌هاری ثه‌مسالدا تویژه‌ره کان بگه‌نه 


خالی کوتایی. 
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پروفیسوری ياريدەدەر/ كۆلێژ 
پزیشکی ددان 
زانکوی سلیمانی 


بریتییا لہ دارزان بان مردنی شانه‌ی 
لەش. برینی سه‌رجی زیاتر 
لهو به‌شانه رووده‌دات که سك نزیکه 
له پێست يان یه کسه‌ر له ژر پیستدایه 
وه‌کو انيشك. ه‌ژنوه شان و یسکی 


شو نند 


سمت. هم نەخۆشانەی بو ماوه‌یه کی 
دریژ به‌بی جووله له نه‌خوشخانه يان 
له ماله‌وه ده کهون» تووشی برینی 
سه‌رجی دهبن. برینی سه‌رجی له زمانی 
کوردی چه‌ند ناویکی بو دانراوه وەك 
(جی‌خواردوویی؛ زامی جیگاء برینی 
جیگا و برینی سه‌رجی) له زمانی 
ینگلیزیسشدا ‏ ه‌مان‌ی ‏ پنده‌وتریت 
pressure sores - Bed sores -‏ 
Pressure ulcers - Decubitus ulcers‏ 


ئامادەكردنى: هه‌ردی عه‌بدولقادر شێروانی* 


ھۆيەكان 

په‌ستان لەسەر چه‌ند به‌شیکی دیاریکراوی 
لەش بر ماوه‌یه کی دریژخایه‌ن هویه کی 
سه‌ره کییه بو دروستبوونی برینی 
سه‌رجی. دانیشتن يان راکشان له هه‌مان 
بار بو ماوه‌یه کی زور ده‌بیته په‌یدابوونی 
برینی سه‌رجی ۰ له‌به‌ر ه‌وه ه‌و که‌سانه‌ی 
لهسه‌ر کورسین بو ماوه‌یه‌کی زور يا 
ه‌وانه‌ی له‌ناو که‌وتوون تووشی 
بریتی سه‌رجی دهبن. 


نیشانه کان 

۰ قۆناغى به که‌م: 

(. سووربونه‌وه. 

۲ تیکچوونی ره‌نگی پیست. 

۴ گه‌رمی و ره‌قبوونی شوینه که. 

۰ قۆناغى دووهم: 

۲ پفکه (بلْق). 

8 له‌ناوچوونی هه‌ند دك جینی پنست 
وه کو توټژ و بن-تویز, 

۶ چالایی تەنك. 

$ قوناغی سییهم: 

۱. چالایی قوول و هه‌ندیجار زیان به 
شانه کانی کین ده گه به‌ نیت. 

۲ له‌ناوچوونی پلست و شانه کانی زتر 
پیست زیانی به‌رده که‌ویت يان له‌ناو 
ده‌جلت. 

® قوناغی چوارهم: 

.١‏ زبان به ماسولکه» يسك 
جومگه که کات 

۲ له‌ناوچوونی پیجگار زوری 
چینه کانی پنست. 

هو کاره مه ترسیداره‌کان Ris)‏ 
factors‏ 

|. تەمەن: زۆربهی برینی سه‌رجی له 
که‌سانی بەتەمەندا رووده‌دات. 

۲ ژیان له خانه‌ی به‌سالاچوان: 
نیشته‌جنی خانه‌ی به‌سالاچوان لاواز و 
بیهیزن و چالاکیان که‌مه. 

۳ هه‌ستنه کردن به ازار: گه‌ر هه‌ست 


۰ به‌ستهر بان 


به ازار نه که‌یت بزی ههیه نه‌زائیت 
کاتيك باری لەشت ده‌گوریت يان 
برینی سه‌رجی دروست ده‌بنت. 
مروفی لاواز بان له‌ده‌ستدانی کیشی 
لەش. 

۵ میز و پیسایی رانه‌گرتن: میز و 
پیسایی رانه گرتن برینی سه‌رجی زیاد 
ده کات. 

1. نه‌خزشی شه‌کره: کارده کاته سەر 
رژیشتنی خوین و مه‌ترسی زیان 
گه‌یاندن به شانه کان زیاد ده کات. 

1 جگه‌ره کیش: جگه‌ره کیش ده‌شی 
زیاتر تووشی برینی سه‌رجی بیت. 

۸ بەدخۆراكى: که‌می هه‌ندتك له 
پیکهاته کانی خواردن» وهك پرۆتین؛ 
زينك‌و فیتامین سی. 


رنگه گرتن: 

به که‌مین هه‌نگاو بو ریگ گرتن له 
دروستبوونی برینی سه‌رجی» بریتییه له 
ناساندنی هوکاره کانی گه‌شه‌سه‌ندنی 
بوینی سه‌رجی 4۶ ۶ 

1 گۆرينى بباری نه‌خزش لەسەر 
قەرەوێلە ھەر دوو سەعات جارێك به 
لا یه‌نی كەمەوە. 

۲ له کاتی پشوودا نابێت په‌ستانی له‌ش 
له‌سه‌ر يەك شوینی پیست کز ببیته‌وه . 
۳ نه‌خوشی سه رکورسی؛ پنویسته فیر 
بکریت ههر ۱۵ ده‌قيقه جاريك خی 
به کورسییه که‌ی به‌رز و نزم بکاته‌وه 
گه‌ر نه‌یتوانی ه‌وا ده‌بیت که‌ستيك 
باری نه‌خزشه که بگوریت. 

4 به‌ رگه دۆشەك و سه‌رین» وشك 
وساف و لوس بیت (نابی چرچ و 
لزچی تیدابیت). 


۵ پا ککردنه‌وه‌ی پیسایی له‌سه‌ر پنست 
به ئاو و سابوون. 

. پاراستنی نه‌خوش له لیکخشاندن 
له کاتی جوولان تا زیان به چینی 
به که‌می پیست نه گات. 

۷ به کارهینانی دوشه‌ کی هه‌وایی» يان 
دوشه کی اوی. 

۸ پاراستنی پیست له ته‌ربوون. 
4فیرکردنی نه‌خوش و خیزانی 
نه‌خزش ده‌رباره‌ی هرکاری برینی 
سه‌رجی و پلاندانان بو ریگه گرتن له 
بریعی سه‌رجی. 


۰ پاراستنی ه‌زنو کان و قوله‌پنیه کان 
له به‌ریه‌ك که‌وتن به دانانی سه‌رین 
(بالیف) و گوشه و تایه‌ی هه‌وایی له 
نلوان ه‌ژئو کان و له‌نلوان قوله‌پنیه کاندا. 
۱ دوورکه‌وتنه‌وه له به‌ر زکردنه‌وه‌ی 
لای سه‌ری قه‌ره‌ویله. 

۲ پشکنینی پیست لانی كەم رۆژی 
جارێك› ئەمەش لەلايەن نەخۆش و 
به به کارهینانی اوینه يان له ریگه‌ی 
ه‌ندامائی ختزانه‌وه ده‌یت. 

چاره‌سه رکردن 

قزناغی يەكەم و دووه‌مسی برینی 
سه‌رجی ززرجار ده‌توائیت خۆت 
چاره‌سه‌ری بکه‌یت بهم ریگایانه: 

. به که‌مجار لابردنی په‌ستانه که: که 
هزیه که بز دروستبوونی برینه که. 

۲ ه‌مدو و ه‌ودیو پیکردن نان 
ه‌نجامدانی لەلايەن نه‌خزش ھەر ۱۵ 
ده‌قیقه جاريك ئەگەر له‌سه‌ر کورسی 


بوو. 
و 
خزی دوو سه‌عات جاریك. ه‌مدیو و 
ه‌ودیو بکات. 

؟ له‌وانه‌یه پتوب یست یکات پشکنین 
بو برینه که بکری: ئەمەش لهلایه‌ن 
ئەندامى خێزان يان که‌سیکی دیکه‌وه 


دەبێت. 
قۆناغى سێيەم و چواره‌می برینی 
سه‌رجی» رها پیویستی به 


نه‌شته ر گه‌ری هه بلت. 
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۱ ویْنه‌ی (۳) 


ڕۆڵى په‌رستار له چاره‌سه‌رکردن 
.١‏ لابردنی په‌ستان: زوو زوو ‌مدیو 
و ه‌ودیو پیکردن پتویسته. بو لابردن 
و دابه‌شکردنی په‌ستان له‌سه‌ر پیستی 
نه‌خزش هه‌روه‌ها تا ریگه بگرین له کهم 
رزیشتنی خوین بو پیست و شانه کانی 
زیر پیست بۆ ماوه‌یه کی دریژ. په‌رستار 
نه‌خزش فیرده‌کات تا به نزره خی 
ه‌مدیو و ثه‌ودیو بکات. هو که‌سانه‌ی 
لەگەل نه‌خزش ده‌ژیین؛ پنویسته فير 
بکرین چزن نه‌خزش ه‌مدیو و ه‌ودیو 
ده که‌ن له ماله‌وه بۆ ریگه گرتن له برینی 
سه‌رجی. 

۲ باری نەخۆش: نه‌خوش لهسه‌ر پشت.» 


له‌سه‌ر سك له‌سه‌ر ته‌نيشته کان به‌ك له 
دوای يەك ده گوریت جگه له باريك 
که ریگه نه‌دراوه يان به‌باش نه‌زانراوه. 
په‌رستار ھەر جاريك ه‌مدیو و ه‌ودیو 
به نه‌خزش ده کات» پتویسته پشکنین 
بو پیست بکات و به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی 
گه‌رمیی پیست هه‌لبسه‌نگینیت 

۳ جووله‌ی زیاتر: ه گه‌ر نەخۆش توانای 
هه‌بیت پێویسته هان بدری تا بگه‌ریت 
و وه‌رزش بکات و کاره‌کانی خزی 
ه‌نجام بدات. کاتيك نەخۆش داده‌نیشیت 
ده‌بنت بیری بخه‌یته‌وه زووزوو ه‌مدیو و 
ودیو بکات. ثه گه‌ر نه‌خزش نه‌یتوانی 
وه‌رزش بکات» ه‌وا له ریگای په‌رستار 


سکن E‏ بکزی. 
.٤‏ چاکترکردنی باری خواردن: پتویسته 
خواردنی نه‌خوش بی زیادو کهم بیت 
و هاوسه‌نگیی ایتروجین به‌ته‌واوی 
رابگریت؛ لبه‌ر ه‌وه‌ی برینی سه‌رجی 
خیراتر په‌ره ده‌سینیت و به‌ر کری 
په‌بداده کات به‌رامبه‌ر ده‌رمانی نه‌خزش 
به خواردنی نار تکوپنك. خواردنی 
پروتینی زۆر لهوانه‌یه به‌سوود بی. 
گیراوه‌ی اسن به‌نگه باش بیت بو 
به‌رز کردنه‌وه‌ی هیم زگلوبین. فیتامین سی 
پنویسته بو ساریژبوونی شانه. خواردنی 
دیکه بخوات بو ته‌ندروستیی پیست وه‌ك 
فیتامین ه‌ی» تیکه‌له‌ی فیتامینه کانی بی؛ 
زينكء گ رگرد» له گه‌ل هاوسه‌نگکردنی 
خواردن و اوبه‌ی مادده‌کانی دیکه, 
په‌رستار پشکنین بو نه‌خزش ده‌کات 
تا بزانیت خواردنه که‌ی سوودی پئ 
گذیاندووه يان ناء هه‌روه‌ها چاودیری 
هيم زگلویین و استی ه‌لبزمین و کیشی 
نەخۆش ده کات. 

۵ لابردنی ته‌ریی پیست: تەرى سەر 
پنست پتوبسته به‌رده‌وام لاببری. ناره‌قه 
و میز ده‌ییت ده‌ستبه‌جی پاك و وشك 
بکریته‌وه. پیسایی به او و سابون بشزرری 
و به خاولی نه‌رم وشك بکریته‌وه. 


"په‌رستاری زانكۆ 


سهرچاوه‌کان: 
Straight A'S in Medical-‏ ۰ 
Surgical Nursing.Second‏ 
edition. Woltors Kluwer.‏ 
Lippincott Williams &Wilkins‏ 
Company.PP 444:446‏ 
Suzanne C‏ ۰ 
٩5۳۱6۱26۲۰8۲۵002 G‏ 
Bare«Janice L ۳۳۷۱۵۰۷۵۲۲۳۷ H‏ 
Cheever. Brunner & Suddarth‏ 
Textbook of Medical-Surgical‏ 
Nursing.Eleventh Edition.‏ 
Woltors Kluwer. Lippincott‏ 
Williams &Wilkins Company.‏ 
PP 208114‏ 
PRODUCTION TO‏ ۰ 
MEDICAL-SURGICAL‏ 
NURSING‏ 


هه‌موان ده‌لتین رقمان له پیرییه 
و حەز نا که‌ین پیر ببین» به لام كەس 
بیری ثه‌وه‌ی نيه خی پاریزی و 
خواردنی ته‌ندروست بخوات تا ثه‌و 
کاته‌ی که پیر ده‌بی و جوانی پټست و 
ته‌ندروستی جه‌سته‌شی له ده‌ست ده‌چی. 
هو خواردنان‌ی پیربوون خیرا ده کەن 
خوی: خواردنی زیاتر له ۱۵۰۰ملگم له 
روژیکدا ه‌ستانی خوین به‌رز ده کاته‌وه 
و کزلاجین تيك ده‌شکینی و پاشانیش 
ریژه‌ی چرچی و لزچیی ده‌وروبه‌ری 
چاو زیاد ده کات. 

شه کر: کارده کاته سەر شاخو ینبه‌ره کان 
له لهشدا و کاریگه‌ریی هه‌یه بو سەر 
پنست و دیارده کانی پیر تی حش 
پیشده‌خات» چونکه ری ده‌گریت له 
ره وگه‌ی ‌نسولین بو ناو خوین؛ و 
ث‌نسولینیش نه‌و ماده‌یه‌یه که پاری زگاری 
هاوسه‌نگیی شه کره ده کات له خویندا و 


زیادبوونی سنوردار ده کات. 
قاوه: خواردنه‌وه‌ی قاوه کاربگه‌ریی هه به 
له‌سه‌ر ددانه کانت و سپیتیه که‌ی ون 
ده کات به‌هزی چينيك له ره‌نگی 
زه‌رد به سەر ددانه کانه‌وه 
هه‌روه‌ها ریژه‌ی وشکبوونه‌وه‌ی 
پیست زياد ده کات و چرچی 

و لزچییه کانی 
ده کات. 
گوشت: خواردنی گوشت 
زیاتر له جاریك له 
کاریگه‌ریی 
هه‌یه له‌سهر زیادیبوونی 
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E Sa‏ زیاتر 


هه‌فتهنه کدا؛ 


چرچ و لزچیی پیست و کار 

ده کاته سەر ته‌ندروستست به 

شیوه‌یه کی نادروست؛ چونکه 
لهو خواردنانه‌یه که پیکهاتووه 
له ریژه‌یهکی به‌رز له کالزری و 

وا ده کات له رووخسار که‌متر گه‌شاوه 
بیت و که‌متر زیندویتی پتوه دیاربیت. 

کاربوهیدراتی ساده: خواردنی 
کاربزهیدرات وەك نان و مه‌عکه‌رونی 
ریژه‌ی شه کر له خویندا زیاد ده کات و 
استی چه‌وری به‌رز ده کاته‌وه و ده‌بیته 
هزی تیکشکانی کلایکزجین که له 
پنستدا هه‌به ناسکیتی پیست ده‌پاریزیت. 
خواردنه گه‌رمه کان: له‌وانه‌به خواردنه 
گه‌رمه کان به‌سوود بن بو کرداری 
گورانکاری خوراکی. به‌لام زیانی هه‌به 
بو پیستی هه‌ندی که‌س خواردنی شتی 
گه‌رم ده‌بیته هی کشانی بورییه کانی 
خوین» هه‌روه‌ها قه‌باره‌ی پیست زیاتر 
دهکات و چرچ و لزچییه کانیش زیاتر 
ده کات. 


خواردنه پاریزراوه کان: خواردنه 


پاریزراوه کان پیکهاتووه له بریکی زور 
له خویی کبریتیت. لەگەل هه‌ندی 
پیکهاته‌ی دیکه, که واده کات له پیست 
شیواوتر و چرچ و لۆچتر ده‌ربکه‌ویت. 
سوده: خواردنی سوده کاریگه‌ریی هه‌یه 
له‌سه‌ر ددانه کان» ماده‌ی مینای ددانه کان 


له‌ناو ده‌پات به‌و شیوه‌یه ده‌بیته هی 
هه‌و کردنی ددانه‌کان و و کاته‌ش 
دیمه‌نی روخسار تيك ده‌دات و وا 
ده کات پیکه‌نینه کانت به‌دلی خوت 
نهین. 

خواردنه اماده کراوه کان: خواردنه 
ناماده کراوه کان ده‌بنه هوی 
گیرانی شاخوینبه‌رهکان و ههروه‌ها 
وشکنبسو ونه‌وه‌ی پتست» چو نکه 
سه‌رچاوه‌یه کی گه‌وره‌یه بو مادده 
ئۆ کسینه‌ره کان و پیکهاته زیانبه خشه کان. 


د 
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توانای بینایی 

ریکخراوی ته‌ندروستی جیهانی چه‌ند 
ریتماییه‌کی بلاو کرده‌وه بو پاریز گاری 
له توانای بینایی چاوه کان و ته‌ندروستی 
چاو ده‌کات» له گرنگترینیان 
په‌یره‌و کردنی سیسته‌مییکی خوراکیه که 
پێکهاتبێت له ۵ جوری سه‌وزه و میوه‌ی 
تازه له هه‌موو رژژیکداه و هه‌روه‌ها 
ر یکخراوی ته‌ندروستی جیهانی ریتمایی 
ئەوەيە که بۆ ماوه‌یه کی زور ته‌ماشای 
ته‌له‌فزیون و کزمپوته‌ر و موبایل 
ته کردت» و ھەر ۱۵ دەقىقە جارتك 
پشوويەك بدریت. 


هه‌روه‌ها پزیشکه‌کان رینماییان 
ثه‌وه‌بوو دوو ر که‌وینه‌وه له تیشکی ژیر 

وه‌نه‌وشه‌یسی 
۳ له ریگای 


خواردنی سۆده 
کاریکه‌ریی هه‌یه 
لەسەر ددانه‌کان» 
ماده‌ی مینای 
ددانه‌کان له‌ناو 
ده‌بات بهو شیوه‌یه 
ده‌بیته هوی 

ههو کردنی ددانه‌کان 
و ثه‌و کاته‌ش 
دیمه‌نی روخسار تيك 
ده‌دات و وا ده‌کات 
پیکه‌نینه کانت به‌دلی 
خۆت نه‌بن 


به کارهیتانی چاویلکه‌ی پزیشکی به پټی 
پنوه‌ری پزیشکی: و ههروه‌ها وازهینان 
له جگه‌ره کێشان» چونکه دهبیته هزی 
کویربوون. 

هه‌روه‌ها پشکنینی چاو چاره‌سه‌ریکی 
سەر که و توانه یه له کاتی هه‌ستکردن به 
سوربوونه‌وه‌ی چاوه کان يان هه‌ستکردن 
به ازار» وه هه‌روه‌ها لهو کاتانه‌دا که 
هه‌ست ده کریت به ازاری چاو له کاتی 
بینینی رژشنایی به‌هیز يان هه‌ستکردن به 
ته‌لخی و کهم بینینی شته کان. 

به پنی ریکخراوی ته‌ندروستی جیهانی؛ 
نزیکه‌ی ۱۸۰ ملیزن که‌س له جیهاندا 
کیشه‌ی بیناییان هه‌یه. لهو ژماره‌یه ۶۰ 
بز 4۵ ملیون كەس تووشی نابینایی 
بوون؛ و به‌هری زیادبوونی دانیشتوان 
و ریژه‌یی پیریی» چاوه‌روان ده کریت 
که ه‌و ژماره‌به له سالی ۰ بیته 
دوو ئەوەندە» که به راستی ئەوەش 
کاره‌ساتیکی گه‌وره‌ی مرۆييە و لەبەر 
ه‌وه ریکخراوی ته‌ندروستی جیهانی؛ 
پنی وایه خواردنی ته‌ندروست زور 
گرنگه که زیاتر جه‌خت بکریجه‌وه سەر 
سه‌وزه و میوه. 

تویژینه‌وه‌به کی پیشتر ده‌ریخستبوو که 
هو که‌سانه‌ی سه‌وزه و میوه‌ی زور 
ده‌خون زیاتر حه‌زیان به گه‌شبینیه 
سه‌باره‌ت به پاینده‌پان. 

تویژه‌ره‌وان له زانکویه کی به‌ریتانی 
جه‌خت له‌وه ده که‌نه‌وه لای كەسە 
گه‌شبینه کان ریژه‌یه کی به‌رز له 
پیکهاته‌ی کارتیونویدی رووه‌کی له 
خوینیاندا هه‌یه. 

هه‌روه‌ها ه‌و پیکهاته‌یه به ریژه‌یه کی 
به‌رز له گوشراوی لیم و سه‌وزه‌ی 
گهلا پاندا هه‌به. 

تویژینه‌وه‌یه کی زانستی سوودی 
نویبی س‌وزه‌ی دززیوه‌ته‌وه» به 
تایبه‌تی ه‌وانه‌ی گهلاکانیان ریشالیه, 
وەك كەلەرم و سپیناخ و هه‌روه‌ها 
گیزه‌ربه کان وەك گێزەر و چەوەندەر 
و شیلم. که واده‌که‌ن له پیست زیاتر 
گه‌شاوه و سه‌رنج را کیش بکت. 
هه‌روه‌ها خواردنی بریکی پیویست 
له سه‌وزه به شیوه‌یه کی رژژانه: 


کزئه‌ندامی به‌رگری لەش به‌هیز 
ده کات؛ و ههروه‌ها بنکهاتووه له دره 
ئۆ کساندن 


ر و به‌رگری له شیرپه‌نجه 
ده کات و ته‌ندروستی 5 باشتر 
ده کات. 

له تویژینه‌وهیه کدا که له (خولی 
گه‌شه‌پندان و ره‌فتاری مرزیی) 
بالاو کراوه‌ته‌وه اماژه به‌وه ده کات 
که خواردنی خواردنه ده‌وله‌مه‌نده کان 
به (کاروتینوید) که به بریکی زر 
له میوه و سه‌وزه گه‌لاداره کان و 
گیزه‌ریه کاندا هه‌به واده کات له پیست 
زیاتر له 7 گرام له روژیکدا 
سه‌نته‌ری پاریزگاری به کاربه‌رله شاری 
دولدزرفی ه‌لمانی هوشداریی دا 
سه‌باره‌ت به‌وه‌ی که خواردنی زیاتر له 
٩‏ گرام وین لد روژیکدا که بریتیه 
له که‌وچکیکی چای ته‌خت. ده‌بیته 
هری زیانیکی زر به دل و کزهه‌ندامی 
سوری خوین. چونکه دهبیته هی 
به‌رزبوونهوه‌ی په‌ستانی خوین و 
مه‌ترسی توشبوون به وه‌ستانی میشك 
زیاتر ده کات. 

و ههروه‌ها سه‌نته‌ره که اماژه‌شی 
به‌وه‌دا به کاربه‌ر ده‌توانیت له ریگای 
ریژه‌ی پیکهانه‌ی خوی به‌سه‌ر به‌رگی 
خواردنه کانه‌وه اشنا ببیت به ه‌ندازه‌ی 
خوییه که» و هه‌روه‌ها امازه‌ی به‌وه‌دا که 
خوی پیکهاتووه له سودیوم که بریتبیه 
لهو خوی کانزایه‌ی که به شیوه‌یه کی 
سهره کی خویی لئ پیکهاتووه. 
هه‌روه‌ها سه‌نته‌ره که روونیکرده‌وه 
که ھەر يەك گرام له سۆديۆم له 
خواردنه کاندا واته بری ,۲ گرام 
خوی لهو خواردنه‌دا هه‌یه. بو نوونه 
ثه گه‌ر نوسرابوو ۳ گرام سودیزم له 
خواردنیکدا هه به واته بری ۷۵ گرام 
خویی تیدایه. 


و: حسیّن هه له بجه بی 
سهرچاوه 
http://hayatouki.com/anti-‏ 
aging-skin-care7‏ 


له‌وانه‌به له داییرهه بان 
گه‌وره کانی خیزانت ستست که به 


خواردنی روژانه‌ی شیلم» هه رگیز 
سه‌رما و ه‌نفله‌وه‌نزا رووتان تی 
ناکات. شیلم يه کیکه له پرسوودترین 
و ده‌وله‌مه‌ندتری‌نی ه‌و سه‌وزه‌واتان‌ی 
که له دیر زه‌مانه‌وه هه‌موو کات له‌سه‌ر 
سفره و خوانه کانی خیزان به‌تایبه تی 
له وه‌رزی پاییز و زستاندا بوونی 
هه‌بووه. هم سه‌وزه‌یه لهو خراکه 
سروشتیانه یه که له وه‌رزه سارده کاندا 
ده‌بیته هی زياد کردنی سیسته‌می 
به‌رگریی له‌ش و به‌هی زکردنی بو 
ئەگەرى تووشبوون به نه‌خشییه 
جزراوجزره کانی وه‌رزی سه‌رما. 


کام شیلم هه‌لبژترین؟ 


نه‌و کانه‌ی بو پیداوستی کرین 
روو ده‌که‌یته بازار و ده‌ته‌ویت شيلم 
بکریت» به وریایه‌وه سه‌رنج بده بو 
ەوەی باشترین و گونجاوترین شتلم 
هه‌لبژیریت که تایبه‌تمه‌ندی و سیغه‌تی 
ده‌رمانیی زیاتری تیدا بیت و هوه 
بهشته‌وه بۆ ماله‌وه. بو هه‌لبزاردنی سبلم 


پتویسته سه‌رنجی تویکله که‌ی بده‌یت؛: 


شیلمی تازه‌هاتوو ه‌وانه‌ن که تویکلیان 
ده‌بریقیته‌وه و روونییه‌کی پټوه دیاره؛ 
کاتيك ده‌ستی لی ده‌ده‌یت ساف و 
پته‌و ده‌رده که‌ویت. له به‌رامبه‌ردا ثه گه‌ر 
ده‌ستت دا له شتلمیکه‌وه و هه‌ستت کرد 
که به په‌ستانیکی كەم اوی لی دته 
دەرەوە» يان شوین په‌نجه‌که‌ت چال 
ده‌بیت. هوه ززر دلنیابه که هو شتلمه 
تازه نییه. ئەگەر هو شیلمه به‌یته‌وه 
مال‌وه و اماده‌ی بکه‌ن به دلنیاییه‌وه 
تووشی ازاری سك ده‌بیت. 

به کیکی دیکه له تایبه تمه‌ندییه کانی 
شیلمی نوی نهوه‌یه هو کاته‌ی 
تویکله كەشى لی ده‌کریته‌وه ژیری 
تویکله که ساف و ڕۆشن دەر 
ده که‌ونت. لەم باره‌دا ده‌توائیت هو 
شیلمانه بناسیته‌وه که تایبه‌تمه‌ندن و 
سیفه‌تی ده‌رمانیان هه‌یه و سوودیان 


لى وه‌رده گیری. 


ئاماده کردن به‌هه‌لم يان به ئاو؟ 


باشترین شیوه بو ثاماده‌کردن و لیتانی 
شیلم و پاراستنی فیتامینه کانی ناوی 
و پاراستنتی سیفه‌ت و تایبه تمه‌ندییه 
ده‌رمانییه کانی» نه‌وه‌به که به شنوه‌ی 
هه‌لمی ناماده بکری» واته له 
ریگه‌ی بوخار واته به‌هه‌لم کردن 
یان پیشاندن لی بنری. لەم باره‌دا 
سەرجەم تایبه تمه‌ندییه ده‌رمانیه کانی 
شنلمه که و ده‌تواتروت 
سوودی لئ وه‌ربگیری. له راستیدا 
هم باره زۆر باشتره لهوه‌ی له ریگه‌ی 
کولاندن و اوه‌وه لی بنری و اماده 
بکری. له ریگه‌ی اوه‌وه هه‌ند تك له 
تایبه تمه‌ندی و سیفه‌ته ده‌رمانییه کانی 


ده‌مشتته‌ وه 


لی دەر ده‌چن و ده‌فه‌و تین به‌تایبه‌ت 
ه‌و تایبه‌تمه‌ندی و گرنگیانه‌ی که 
په‌یوه‌ندی. به شیرپه‌نجه‌وه ھە بویه 
ده‌رمانسازه کان اموژگاریمان ده که‌ن 
که شیلم يان به ریگه‌ی مه‌لمی يان 
به شیوه‌ی خاو بخوری بزه‌وه‌ی ه‌و 
گرنگییه خوراکییان‌ی که به‌ته‌واوه‌تی 
هه‌یه‌تی به‌فیر و ه‌روات. 

ثه گه‌ر به‌ردی گورچیله‌ت ههیه 
شیلمی کولاو بخۆ 

شیلم به هزکاری ‌وه‌ی تایبه تمه‌ندی 
و خاسیه‌تی چا ککهره‌وه و شیفابه‌خشی 
تیدایه. سوودی لئ وه‌رده گیری له 
چاره‌سه‌ر کردن و لابردنی به‌ردی 
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گورچیله و له پالنانی هو 

به‌ردانه بو ناو ریره‌وی 
دەرچوون لى 
کاریگه‌ری هه‌یه. ھەر 

لەبەر ئەم هزیه‌یه که 

زۆرێك له ده‌رمانسازه کان 

و پزیشکه‌کان له کاتی 

پندانی ده‌رمان به نەخۆش و ه‌وانه‌ی 
به‌ردی گورچیله‌یان هه‌یه. اموژ گاریان 
ده که‌ن به‌وه‌ی جگه له خواردنه‌وه‌ی او 
و شله‌مه‌نی و شووتی و که‌ره‌وز و بیره» 
شیلم بخه‌نه به‌رنامه خزراکیه کانیان‌وه 
و رژژانه ببخزن. هه‌ول بده‌ن جۆرى 
پیشاو واته به‌هه‌لمکراو بان کولینراو 
تاقی بکه‌نه‌وه واته به خاوی نه‌خوری. 
هو خالانه‌ی ده‌رباره‌ی شیلم 
نابانزانیت 

شیلم جگه له بوونی فیتامینه کان و 
مادده کانزاییه کان و تایبهتمه‌ندییه 
ده‌رمانییه کانی که ههیه‌تی و سوودی 
لئ وه‌رده کت خن بو ده ستکه و تنی 
ده‌رمانی پنویست و کاریگه‌ری 
ده‌رمانی جیبه‌جین ده کات هه‌روه‌ها 
سوودیشی لی وه‌رده گر بو 
به‌هیز کردنی بینین و چاکبوونه‌وه‌ی 
هه‌و کردنه کانی ریره‌وی هه‌ناسه‌دان 
له ماوه‌ی سه‌رمابوون و وه‌رزی 
زستاندا. شیلم جگه له‌مانه هه‌ند دك 
تایبه‌تمه‌ندیی دیکه‌یشی ههیه که 
بەشێك له وانه روون ده که بنه‌وه: 


=١‏ شيلم به‌کیکه لهو باشترین جۆره 
سه‌وزانه‌ی که به هری بوونی ړێژهەی 
پیویست له گ زگرد تیایداء خواردنی به 
شیوه‌ی رژانه و خاو وەك ده‌رمانيك 
ده‌بیت بو جوانکردنی رووخسار و 
گه‌رانءوه‌ی ره‌ونه‌قی و جوانیی پیستی 
رووخسار و یارمه‌تیده‌ری جوان 
هیشتنه‌وه‌ی پست. 

۲- هو که‌سانه‌ی کیشه‌ی گه‌ربوونی 
پیستیان هه‌یه به خواردنی روژانه‌ی 


به‌هوزی بوونی ریشالی تایبه‌ت له 

سێلمدا که ەو ریشالانه ده جنه 

ناو لەشەوە و له ماودیه‌کی كەمدا 

کاری خوّیان جیبه‌جی ده‌که‌ن و له ودرزه 
سه‌رماکانیش زورترین وزه ده‌به خشنه مروّف 
ده‌توانلت ثه‌گه‌ری تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی 
قورگ له مروقدا كەم بکاته‌وه 


شیلمی کولاو ده‌توانن به شیوه‌یه کی 
خیراتر خۆبان لهو ده‌رده ر زگار بکه‌ن. 
۳- به‌هزی بوونی ریشالی تايبەت له 
شیلمدا که هو ریشالانه ده‌چنه ناو 
له‌شه‌وه و له ماوه‌به کی که‌مدا کاری 
خزیان جیبه‌جی ده‌که‌ن و له وه‌رژه 
سه‌رما کانیش زوفرترین وزه ده‌به خشنه 
مرف ده‌توانیت ثه گه‌ری تووشبوون 
به شیرپه‌نجه‌ی قو رگ له مرۆڭدا كەم 
بکاته‌وه. 


-٤‏ خواردنی روژانه‌ی شتلم؛ یارمه‌ تیی 
له‌ناوبردنی بلوره‌ی کهله که‌بووی 
ترشی له خوتندا ده‌دات. هه‌روه‌ها ثه‌و 
که‌سانه‌ی که نەخۆشى به‌رده‌وام و 
دریژخایه‌نیان هه‌یه؛ ده‌توانن له ریگه‌ی 
شنلمه‌وه ارامی به‌خشنه جه‌سته‌یان و 
ورده ورده خوبان لهو نه خۆشيانه پاك 
بکه‌نه‌وه. 

۵- هو پیکهاته خورا کیانه‌ی که له 
شێلمدا بوونی هه‌یه به‌تایبه‌ت باشترین 
پیکهاته‌ی خوراکی له به‌هيزکردن 
۲ راگرتنی تټسکه کاندا وا ده کات 
له دایکان که له سه‌رده‌می سکپریدا 


روژانه شیلم بخون بوئه‌وه‌ی بتوانن به 
شیوه‌به کی ێك بوه‌ستن و ثیسکه کانیان 
راگیراو سشت» هه‌روه‌ها پار مه تیی 
دروستبوون و به‌هیزبوونی ئیسکی 
کوربه كەش ده‌دات. 

-٨‏ خواردنی شیلمی خاو له ژه‌مه کاندا 
به هاوه‌لیی توور؛ ده‌بیته هزی 
زیادبوونی هاوسه‌نگی ریژه‌ی پیشتیها 
و حه زکردن له خۆراك. 

۷- خواردنهوه‌ی ثه‌و ناوه‌ی که 
شنا که‌ی تیا کولینر اوه واته اوی 
شێلم» دهییته هزی چاره‌سه‌ر کردنی 
ده‌ردی لوو دروستبوون و 
ههو کردنه کانی.. پیسره‌وی هه‌ناسه‌دان؛ 
بوبه لاف پزیشکه کزنه کانه‌وه 
امو زگاری ده کرئین بۆ خواردنه‌وه‌ی. 


محه‌مه‌د پینجوینی 


له گوفاری(سیب سبز)-ژماره(۱۰۷) 


بوچ تاقیکردنه‌وه کانی 


سکپر ی له وانه به نه‌نجامی 
جیاواز بدەن به ده‌سته‌وه؟ 
زژريك له خانمان به دوای ریگه‌یه کی 
باوه‌ر پیکراو و گونجاودا ده گه‌رین 
بو دلنیابوون له دووگیانبوونیان. ئه‌وان 
ده‌یانه‌ویت زور زووتر له تاقیگه کان 
هه‌والی ‌نجامه کان بزانن؛ تا بزانن به 
زوویی ده‌ینه دايك بيان نا! له لابه کی 
دیکه‌وه ریگه‌ی جیاواز ده گیریته بەر و 
هه‌ندیکیان سه‌رگه‌رمکه‌رن و نازانری 
ریگه‌ی دروست کامه‌به. ثه‌مانه پزیشکه 
به‌ناوبانگه کانی هو بواره واته بواری 
سکپری ده‌توانن زیاتر بومان ړوون 
بکه‌نه‌وه. 

ایا پشکنینه کانی ده‌رمانخانه کانی تايبەت 
به سکپری ه‌نجامیکی دروست ده‌ده‌ن به 
ده‌سته‌وه؟ 3 کاتيك وه‌لامیکی دروست 
لهو پشکنینانه وه‌رده‌گریت؟ 
تاقیکردنه‌وه "پشکنین ی 
خوین پشتی پی ده‌به‌ستری؟ 
دیاریکردنی دوو گیانبوون؛ به شیوه‌یه کی 
گکتی» کاتيك پەيدا ده‌بتت که که‌سه که 
هه‌نديك له نیشانه‌کانی به شنوه‌به کی 
پوزه‌تییف و ه‌رینی بو ده‌ربکه‌ویت؛ 
یه كيك لهو تاقیکردنه‌وه و پشکنینانه 
پشکنینیکه به ناوی 1۵۵ که تیایدا 
سوود له خوین وه‌رده گیری. 

ژماره‌به کی زور نیشانه و دیارده بوونیان 
هه‌یه که ده‌توانری بکرنه سەرەتايەك 
بز ده رکه‌وتن و زانینی سکپری له 


خانمانداه به‌لام هیچ کام له‌وانه ناتوانن 
وەك پشکنینی خوین ببنه جیگه‌ی متمانه 
و بر وا پێکر دن. 

۵ هۆرمۆنێكە له فەرھەنگى 
پزیشکیدا به هورمونی دووگیانبوون 
ناسراوه و دززینه‌وه و پشکنینی له خویندا 
ده‌یجه بناغه و که که‌ی تاقیکردنه‌وه 
هزرمونییه کانی سکپری. هم هورمونه به 
نزیکه‌یی و به‌ززری له کاتی سکپری و 
دروستبوونی کوریه‌له‌دا دروست ده‌بیت؛ 
هه‌رچه‌نده به شیوه‌یه‌کی زۆر كەم له 
پیاوان و هه‌روه‌ها لهو ژنان‌ش که سکیان 
پر نییه بوونی هه‌یه و دروست ده‌بنت. 
بهم پتناسه و ناسینه‌وانه بوونی HCG‏ 
له خوینی خانمه‌کاندا به شیوه‌یه کی 
نزیکه‌یی هه‌ميشه نیشانه‌ی دو وگیانبوونه. 
نیشانه‌کانی نه‌رینی بوونی 
پشکنینه کان چین؟ 

گرنگترین نیشانه‌و به‌لگه که لهوانهیه 
۳ و تافیکردنه‌وه کان نه‌رینی بن 
واته نیگه‌تیف بن ه‌وه‌به که هو خانمه 
به هیچ شێوەيەك دووگیان نه‌بووه. 
گه‌ری دواتر ه‌وه‌یه که په‌یو‌ندی 
به هنلکه‌دانه‌وه هه‌به و ه‌وه‌ی که ه‌و 
دایناوه گوابه سکه که‌ی وا بو ماوه‌ی 
چه‌ند هه‌فته به که وه‌ها نییه و هێشتا له 
سه‌ره‌تای سکپربیه که‌دایه و ه‌نجامی 
وه‌هاشی ده‌ست نه که‌و تووه. ۱۰ ی هو 
پشکنینانه‌ی که به نیگه تیف د هر ینه‌وهه 
ئە‌وانەن که بوونی هزرمزن تیایاندا که‌مه. 


ریگه‌ی دیکه بو پشکنین و 
تاف دنه‌وه کان له نارادایه و 


هه‌ند تجار یش هو هر نیگه‌تیف دەبن› 
ب نموونه لهو کاتانه‌ی له پزیشکیدا پتی 
ده‌وتریت "سکپری درو" واته سکپربوون 
له ده‌ره‌وه‌ی شو تنی خی واته منالدانی 
دایکه که و هه‌ندیجاریش هه له و 
كەم و کورتی له دەزگا و تاقیگه کاندا 
دروست دەبێت. جا ثه گه‌ر پشکنینه که 
ن‌ریتی بوو و هیشتا سوری مانگانه‌ی 
ژنه که له ئارادا نه‌بوی واته له کاتی 
خری لایدابوی‌پنویسته دوای سی روژ 
پشکنینه که دووباره بکاته‌وه. 

کاتی گونجاو بو سوودوهرگرتن 
له پشکنین کامه‌به؟ 

کاتی سوود وهرگرتن له‌پشکنینی 
هه‌ستیار» به شیوه‌یه کی گشتی پشکنینی 
H6‏ لہ پلازمای ژنانی سکپردا ۸ تا ٩‏ 
ڕۆژ دوای گه‌یشتنی تزو به هیلکه‌دان 
ینجا ده‌توانری دیاری بکری. بویه هم 
هورمزنه ده‌توانرین بوتری له‌کاتی هو 
به یه کگه‌یشتنه و هه‌ندیجاریش له کاتی 
گهمه‌ی سیکسیدا ده‌چیته ناو خوینی 
ژنه که‌وه. ریژه و هاوسه‌نگی ئهو له 
خویندا به شیوه‌یه کی خیرا ړوو له 
زیادبوونه و به نزیکه‌یی ههر دوو رۆژ 
ریژه‌ی هو دوو به‌رانبه‌ر زياد دە كات 
و باشترین ریژه‌شی له هه‌فته کانی ۸ تا 
۰ی سکپر د بدابه. 

ه‌و ریژانه‌ی که تۆمارکراون له 
نزیکه‌ی ۱۰۰ که‌سدا تیبینی 
کراون بهم شیوه‌یه بوون: . 
ریژه‌و هاوسه‌نگی ۳۱۵6 خوین له‌نتوان 
روژه کانی ۰ تا ۸۰ ده‌رده که‌و بت به 
نزیکه‌یی ۱۰۰ هه‌زار میللیه که 01 
» له ھەر میللی لیتریکدا. به نزیکه‌یی له 
هه‌فته کانی ۱۰ تا ۱۲ ی سکپریدا ریزه‌ی 
هم هزرمونه داده‌به‌زیت له نزیکه‌ی 
هه‌فته‌ی ادا ده‌گاته که‌مترین بری 
خوی و لهو بر و ریژه‌یه‌دا جیگیر دهبیت 
و دەوەستێت. 


له فارسییه‌وه: ئاريا محه‌مه‌د 


له گوفاری(سیب سبز)-ژماره(۰۷ ۱( 


۷ 


! بوجی شیریه‌نجه 


۷ 


زور به‌ربلاوه؟ 


ه مر یکاه هه مو و سالك هه‌زاران كەس 


تووشی شیرپه‌نجه ده‌بن. شیرپه‌نجه ‌نیا 
يەك جور نه‌خوشی نییه. به‌لکو زیاتر 
له دووسه‌د جزری جیاواز هه‌یه. ھەر 
یه که‌شیان نیشانه و ریگه و چاره‌سه‌ری 
تایبه‌ت به خزی ههیه و له یه کدی 
جیاوازن. 

شیرپه‌نجه چییه؟ 

شیریه‌نجه کاتيك ده‌ست بیده کات» که 
خانه کانی او له‌شمان ده‌ست بکه‌ن به 
دووباره دروستبوونه‌وه بیثه‌وه‌ی كۆنترۆل 


N 2 ۳ ۰‏ 
بکرین؛ شیواز و ریگه‌ی نوی وه‌رده گرن؛ 


زور هو کار و فاکته‌ر هه‌یه ده‌توانن ببنه هو کاری 


ویرانکردنی 0۷۸ له‌وانه جکه‌ره‌کنشان و زور 

لەبەر خۆر بوون. که ماکه‌کان که‌له که بوون 

و کۆ بوونه‌وه. خیرا بازدانه کان ده‌توانن ببنه 

هو کاری شیریه‌نجه» يان رینوینیکاریکی باش 
دەبن بو په‌یدابوونی شیر په‌نجه 


زیاتر اوسان و زیاتر گه‌شه کردن» 
ئە وكات اوسانی زیاتری وهره‌مه 
شیرپه‌نجه‌بیه کان ديار ده‌که‌ون و 
خراپ و به‌د و مه‌ترسیدار ده‌ین. 
هم خانه شیرپه‌نجه‌یبانه ده کری بلاو 


59 سنه‌وه ئە گه‌ر وەرەمە که جاره‌سه‌ر 


خانه کان له ری دەردەچن. ئەم خانه 


له‌ری دەرچووانتەش» شیوه‌ی لوو 
وه‌رده گرن و ناسراون به وه‌ره‌مه کان. 
ثه گه‌ر خانه‌کان له وهره‌مه کاندا 
نه‌یانتوانی بلاو ببنه‌وه» ثئه‌و کات 
وه‌رمه کان نابنه هزی تیش و ازار» 
پویه ه‌وانه شیرپه‌نجه نین و ده‌توانری 
بو هه‌ميشه چاره‌سه‌ر بکرین و ببرریتن 
و لا ببرین. 

گه‌ر خانه کان بتوانن له ‌ندام و 
شانه ته‌ندروسته کاندا بلاو ببنه‌وه بان 
بالاو بینه‌وه به‌ناو له‌شداء به‌ناو خوین 
و سیستمی لیمفاتیکدا؛ ده‌بنه هو کاری 


1 نە کری. 


چی ددبیّته هو کاری 

شیر په‌نجه؟ 

هه‌موو خانەيەك له له‌شدا 0۸ای 
تیدایه که جینه کانمان هه‌لده گریت 
و ریتمایی تیدایه بز هه‌موو کار و 
چالاکییه کانی خانه که. ثهگه‌ر NA‏ 
ی ناو خانه‌کان خراپ و ویران 
بین» هو ریتماییانه به ههله‌دا ده‌رون 
و ریگای هه‌له وه‌رده‌ گرن» که 
به ویرانبوونی 0×۸ يان بازدان 
Mutation‏ ناسراون»› به هه‌میشه‌یی 
دینه ناو خانه کانمانه‌وه کاتيك 
دابه‌ش دهبن و دووباره دروست 
ده‌بنه‌وه. ززربه‌ی کات خانه کان 
هو گزرانکارییه‌ی که رووی داوه 
ده‌یناسیت و ۵۳۸۵] چاك ده کاته‌وه» 
بان خوی ویران ده کات و له‌ناو 


ده جلت . 
كاتێك بازدان له‌ناو ٥0×۸‏ ی 
خانه‌یه کدا رووده‌دات له‌وانه‌یه 


کونترولی گه‌شه‌ی خانه له‌ده‌ست 
بدری» به‌لام خانه کان نه‌مرن. له 
جیاتی ثه‌وه ده که‌ونه دوای رنتمایه 
هه له و نااسایی و ناریکه کانه‌وه 


و همه وایان لئ ده کات که‌شه 
بکه‌ن و دووباره دروست ببنه‌وه. 
دروستبوونه‌وه‌ی زیاتر و زیاتری هم 
خانانه که بازدانیان به‌سه‌ردا هاتووه 
سه‌ره‌تای ده‌ستییکردنی شتر په نجه به. 

زور هوکار و فاکته‌ر هه‌یه ده‌توانن 
ببنه هو کاری ویرانکردنی «DNA‏ 
له‌وانه جگه‌ره کیشان و زور لەبەر 
خور بوون. که ماکه‌کان کهله که 
بوون و کۆ بوونه‌وه» خترا بازدانه کان 
ده‌توانن ببنه هزکاری شیرپه‌نجه» 
يان رینوینیکاریکی باش دهبن بو 
په یدابوونی شیرپه‌نجه. 


میژووی شیرپه‌نجه‌ی خیزانی؛ 
ده‌توانیت بواره‌کانی نه‌خوشکه‌وتن 
زیاتر بکات و اسانکاری بکات» 
له‌به‌رثه‌وه مانای ثه‌وه‌به که‌ستك 
ده‌ست به ژیانه پیشووه که‌ی وان 
ده کات و دهبیته میراتگری هه‌ندی 
له بازدانه کانی ›0×N۸‏ که ئەمەش 
ده‌یانبات بۆ ثه‌و ریگه‌یه که به‌ره‌و 


شیر یه نجه ده‌روات. 


تەنانەت له کاتی که‌مبوونه‌وهو 
سو و کبوونه‌وه‌ی ئازارداه ه‌وانه‌ی 
که نه‌خحوشییان هه‌بووه و له 
مه‌ترسییه کی زیاتردا بوون؛ دووباره 
1 9 3هسه‌نندنندان» له زورسه‌ی 
مه‌سه‌له کاندا» هو کاری ته‌واو و کامل 
يان رووداوه يهك له دوای يه که کان؛ 
ده‌ینه ه کاری ه‌وه‌ی که شیرپه‌نجه 


۱ 


گه‌شه بکات؛ به لام هتشتا نه‌زانراوه. 


تویژینه‌وه‌یه کی نوی ده‌ریخستووه که 
زیاتر له ۸۰ نیشانده‌ری جینی هه‌یه 
که ده‌توانن مه‌ترسی گه‌شه کردنی 
پروستات و 
هیلکه‌دان زیاد بکه‌ن» بو نموونه 
زاناکان باوه‌ریان وایه ه‌نجامه کان 
توانیویانه ببنه رینوینیکه‌ر بو 
به کارهینانیکی به‌رفراوانی 0×۸ بو 
له م شیر به نجانه. 


شیرپه‌نجه‌ی مەمك› 


بۆچى شیرپه‌نجه زور 

کوشنده به؟ 

له‌بهر ثه‌وه‌ی خانه کانی شیریه‌نجه 
ده‌توائن به به‌شه کانی دیکه‌ی له‌شدا 
بلاو بینه‌وه لهو جیگایانه‌دا که پیایدا 
بلاوه ده‌که‌ن و جیگیر دەبن و گه‌شه 
ده کهن» ل‌ویدا وەرەمى نوی ده 
اراوه» که ناسراوه به پاشماوه (خلته) 
دووه‌مییه کان. بنچینه که‌شی اسراوه 
به وەرەمى سهره‌تایی. خانه کانیش له 
خویندا يان له لووله‌کانی لیمفه‌وه بز 
هه‌موو لەش بلاو ده‌بنه‌وه و گوزهر 
دهکهن. بو نموونه؛ شیرپه‌نجه‌ی 
ریخزله. به دیواری ریخزله خویدا 
بلاو ده‌بیته‌وه» که ده‌توانیت ده‌ست به 
گه‌شه کردن بکات له میزلدانه‌وه. ئە گه‌ر 
خانه کان برزنه ناو جزگه‌ی خوینه‌وه, 
وا ده‌توانن گوزه‌ر بکه‌ن بو ثه‌ندامه 
دووره کان» وهك سییه‌کان و دواتر 
متشك. به تپه‌ربوونی کات. وهره‌مه کان 
جیگه‌ی شانه اساییه کان ده گرنه‌وه. 

به پرژسه‌ی بلاوبوونه‌وه‌ی خانه کانی 
شیر په نجه ده‌لین ته‌شه‌نه کردن: 
هه‌ر که شیرپه‌نجه ده‌ستی کرد به 
بلاوبوونه‌وه» ئە و کات ده‌رفه‌ته کانی 
چاره‌سهرکردن هه‌میشه و به 
به‌رده‌وامی سه‌رنه که‌وتوو ده‌بیت و 
زور گران دەبێت بۆ چاره‌سه‌ر کردن» 
نه‌مه‌ش به‌هوی چ‌ندین جوری 
جیاوازی هۆ کاره کانه‌وه‌به. 


شیرپه‌نجه به چه‌ندین ریگه و شیواز 
ثازاری له‌ش ده‌دات؛ قه‌باره‌ی 
وهره‌مه که ده‌توانیت ده‌ست وەر بداته 
ثه‌ندامه کان يان لووله کانی بردنی 
شله‌ی ده‌ردراو و پیسایی» که مادده 
کیمیا بيه گرنگه کان هه‌لده گرن. بو 
نموونه. وەرەم لەسەر پەنكرياس› 
دەتوانێت گه‌شه بکات و لووله‌ی 
ده‌ردانی زراو دابخات؛ ه‌مه‌ش وا له 
نه‌خش ده کات نه خشیی زه‌ردوویی 
تییدا گه‌شه بکات. اوسانی میشك 
ده‌توانیت پال به به‌شه گرنگه کانی 
میشکه‌وه بنیت و دهبیته هو کاری 
بوورانه‌وه و پیکه‌وه به‌ستنه‌وه‌ی 
کیشه ته‌ندروستییه مه‌ترسیداره کانی 
دیکه. لهوانه‌یه کیشه کانی زیاتر 
به‌ربلاوتر و فراوانتر ببنه‌و وه له 
ده‌ستدانی يان نه‌مانی حەز و اره‌زوو 
بو خواردن و وزه‌ی زياد کراو به کار 
بهیتیت و کیشیش زر کهم ببته‌وه. 
يان گورانکاری له سیسته‌می خوین- 
مه‌ییندا ده کات که رینویتی بو 
رووپزشیکی خوین مه‌یین ده کات. 
بۆچى وه‌ستاندنی شیر په‌نجه 
زور زەحمەت و گرانه؟ 
شیرپه‌نجه نه خوشییه کی ته‌واو الوزه: 
ھەر جزریکی شیریه‌نجه بایزلزژیانه 
جیاوازه له جوریکی دیکه‌ی 
شیرپه‌نجه. بو نموونه» شیرپه‌نجه‌ی 
پیست له ړووی بایزلززییه‌وه جیاوازه 
له شیرپه‌نجه‌ی خوین» که پتی ده‌لین 
لیمفزمیا. چه‌ندین جوری جیاوازی 
شیر په‌نجه هه به. 

جیاوازییه کانی جینی له یوان 
تاکه‌کاندا و گزرانکارییه 
ههرهمه کیه کانی DNA‏ ده‌بنه 
ه و کاری شیرپه‌نجه. هه‌موو ه‌وانه 
وای لی ده‌که‌ن زه‌حمه‌ت و گران 
بیت دوزینه‌وه‌ی ریگه تایب تییه کەی 
خانه کانی شیریه‌نجه که مامهله 
ده که‌ن و چۆن بلاو ده‌بنه‌وه و جه‌سته 


داده‌رز پنن. به‌بی تیگه یشتنی ته‌واو 
له فسیولوژی شیرپه‌نجه» چاره‌سه‌ره 
کاریگه‌ر و یه کلاکه‌ره‌وه کان زور 
زه‌حمه‌ت و قورسه بو گه‌شه‌پیدانیان 
و هیتانه اراوه‌یان. 

شیرپه‌نجه چهنده به‌ربلاوه؟ 
زیاتر يەك لەسەر سێى خه‌لکی: 
هه‌ندی شیوه‌ی شيێرپەنجه تووش 
ده‌بن. له سالی ۱۲۰۱۰ ۳۲۶۵۷۹ كەس 
له ولایه ته یه کگرتووه کانی ثه‌مر یکادا 
نیشانه‌ی لی به‌دهر 
که‌وت. 

پتشتر به نه‌شته ر گه‌ری ده‌توانرا وەرەم 
ببریت و لابریت. به‌لام شیرپه‌نجه 


شیر په نجه يان 


ده‌توانیت سەر هه‌لبداته‌وه و دووباره 
دروست بیته‌وه ثه گه‌ر خانه یه لك به جی 
هیلرابیت و مابیته‌وه. هه‌روه‌ها ده‌توانیت 
دروست سته‌وه و سه‌رهه‌لبداته‌وه 
ثه گه‌ر خانه شیریه‌نجه بيه کان 
گواسترابیتنه‌وه بز جیگه‌ی دیکه‌ی 
لەش دوور له وهره‌مه سهره‌تاییه که 
و شیوه‌ی وهره‌مه دووه‌مییه 
وردبینییه کان له شوینه کانی دیکه‌ی 
له‌شدا وه رگرتبیت پیش نه‌شته‌ر گه‌ری 
برینی وهره‌مه سه‌ره‌تأییه که, 
له‌به‌رثه‌وه‌ی خانه کانی شیرپه‌نجه له 
خانه کانی جه‌سته‌ی خومانن؛ زوربه‌ی 
چاره‌سه‌ره کان بو ویرانکردن و 
له‌ناوبردنیان» هه‌مان کات ویرانکردن 
له‌ناوبردنیکی مه‌ترسیداری خانه باش 
و ته‌ندروسته کانیشمانه. 

تیزرییه کی مشتومر- له‌سه‌ رکراویش 
ههیه که ده‌لیت وه‌ستانی شیرپه‌نجه زور 
ای چونکه رهگ و بنچیه‌ی 
دا کوتینراوه له‌ناو نیشانه کونه کانی 
جینه کانماندا. 


له ینگلیزییه‌وه: پشتیوان عه‌لی 

سهرچاوه: 
http://www.bbc.co.uk/‏ 
science/022028516/‏ 


گرنگیی په‌قاته 
له بواری پزیشکیدا 


په‌تاته لهو به‌روبوومه سه‌وزه‌واته 
سروشتسانه هه‌زمارده کری که 
ره‌واجیکی بازاریی که‌وره‌ی هه‌یه و 
پلاوبوونه‌وه‌یه کی به‌رچاوی هه‌یه 
له کزمپانیا خذراکییه کاندا له 
سه‌رجه‌م ولاته کانی دنیادا و 
به‌تایبه‌تی له خزرهه‌لاتی 
ناوه‌راستدا. به‌لام نه 
ریزه‌یه کی که‌متر 
دەخورتت له 

هوروپاه ھەرچەندە 

له لمانیا و سویسرا 

و به‌ریتانیا بووه‌ته 

خوراکیکی نه‌ته‌وه‌یی. 
له ولاته هه‌ژاره کانیشدا 
E‏ سه‌رچاوهبه کی گرنگ 
داده‌نری بو رز گاربوون له 
برسیتی» به ده‌و له‌مه‌ند ترین سه‌وزه‌وات 
و خزراکی رووه‌کی داده‌نری که 


مرۆف له بواری گه‌شه‌پندانی خوی 
و بیری خی به کاری بهینیت» به‌لام 
گه‌وره‌ترین کیشه‌ی په‌تاته ه‌وه‌یه 
که لا وازه له بوونی هه‌ند تك خونی 
کانزایی تیایدا. 

شیوازی به کارهینان و خواردنی 
په‌تاته ده که و جه سەر جۆرى په تاته که 
خوی» بو نموونه په‌تاته‌ی سپی 
به کارده‌هیتریت بو لینان و چیپس» و 
جوریکی دیکه‌یان بو سوور کردنه‌وه؛ 
و هه‌ندیکی دیکه‌یان له ده‌رمانسازی» 
و به‌شیکیان له شوینی سارد 
هه‌لده گیر بت بان وشك ده کر هوه 5 
کاتی به کارهینانه که‌ی. 

یه که‌م: پیکهاته خوراکییه کانی 


به تا ته 
: 


بەپێى لیکژلینه‌وه و ورده کارییه کانی 
بواری خوراکی ھەر ۱۰۰ گراميك 
له په‌تاته‌ی وردکراوی به کارهاتوو 
ۆز خواردن پټکهاتووه له: ناو ۰/۷۸ 
وزه 1۸۳ به شنئوه‌ی گه‌رمی. توخم 
و پیکهاته خوراکییهکان: ۲گم 
پرف تین» ۱« .گم چه‌وری» گم 
کاربزهیدرات. ریشالی خوراکی 
N ۷۲‏ ملگم کالسیزم. ۹ ملگم 
فوسفور و ۱ ملگم اسن. ۳۰ یه که‌ی 
نێودهوڵه تی له فیتامین A‏ گم 
فیتامین 8ى تیکه‌ل» ۷ملگم فیتامین 


0 و ۱ ملگم سیامین 
دووهم گرگ پهتاته له بواری 
پزیشکیدا 


۱- گیراوه‌ی په‌تاته بۆ چاره‌سه‌ری 
گه‌ده 

گیراوه‌ی په‌تاته‌ی تازه یارمه‌تی 
نه‌هیشتنی ازاری گه‌ده ده‌دات و ده‌یته 
هوی کردنه‌وه‌ی اره‌زووی خواردن. 
چاره‌سه‌ر تکی گونجاو و کردارییه بۆ 
هو که‌سانه‌ی برینی گه‌ده‌بان هه به. 
هه‌روه‌ها سه‌لمتنراوه که ده‌بیته هوزی 
زیاد کردنی ریژه‌ی ترشی ناو گه‌ده و 
کاریگه‌رییه کی خیرا و چالاکی تیا 
دروست ده کات. 

۲- خواردنی په‌تاته بو به‌ده‌ستهینانی 
خه‌ویکی خۆش 

تویژینه‌وه پزیشکییه نوییه کان هوه 
پشت راست ده که‌نه‌وه که خواردنی 
په‌تاته مرۆف ده گه به‌نیته خه‌ویکی 
خۆش و ئارام» هه‌روه‌ها ث‌وه‌یان 
روون کردوه‌ته‌وه که په‌تاته له کاتی 
خواردندا ده‌بیته هی ده‌ردانی 
مادده‌به کی چالا کی وەك سیرو تین 
له میشکدا که مادده‌یه کی کیمیاییه و 
ميشك پیویستی پییه‌تی و ده‌بیته هوی 
ارام به خشین و هیور که‌ره‌وه بو ميشك 
و پشوویه کی باشی پئ ده‌دات. 

۳-تو یکلی په‌تاته بو چاره‌سه‌ری 
قلیشانی پیست و رووخسار 

له سووده‌کانی په‌تاته به کاردیت بو 
چاره‌سه‌ری قلیشانی پیستی رووخسار و 
ژیرچاو تویکله که‌ی له‌سه‌ر روومه‌ت 
و دی هی از 
لهبار و ره‌ونه‌قیکی پی ده‌به خشیت. 
دواتر به لویکی سارد دهم و چاوت 
بشو و پاشان وشکی بکه‌ره‌وه. 

-٤‏ په‌تاته‌ی برژاو به‌سووده بو 
وه‌رزشکاران 

په‌تاته‌ی برژاو لهو خوراکه گونجاو 
۳ گرنگانه داده‌نرتت که سوودتکی 
ززری هه‌یه بو هو که‌سانه‌ی کیشه‌ی 
هه‌رس کردنیان هه‌یه. هه‌روه‌ها زۆر 
گرنگه بو هو که‌سانه‌ی گه‌ده‌یه کی 
لاوازیان هه‌یه. ئەمە جگه له‌وه‌ی 


به‌سووده بو ه‌و که‌سانه‌ی تووشی 
ماندویییه کی جه‌سته‌یی زۆر ده‌ین 
له کاره کانياندا وه‌ك وه‌رزشکاره کان. 
خواردنی ۱۰۰ گم له په‌تاته بریکی 
زور له وزه ده‌به‌ خشیته جه‌سته که 
هاوتایه له گه‌ل ه‌و وزه‌یه‌ی دوو ليتر 
گیراوه‌ی پرته‌قال پیمان ده‌بهعشیت. 
لەھەمان کاتدا هاوتایه لەگەل ثه‌و 
بره وزه و کالزریه‌ی که له سیویکی 
گه‌وره‌وه ده‌ستمان ده که‌و یت. 

يةه اگاداری و اماده کار یه کانی 
خوادنی په تاته 

۱- پنویسته په‌تاته به هیچ شیوه يەك 
به کارنه‌هیثری ئەگەر دلنیانه‌بیت له‌وه‌ی 
که EEE E e‏ 
ه‌تانه‌ی سه‌وز و په‌تاته‌ی کیلگه کاندا 
مادده‌یه کی ژه‌هراوی ته‌واو بوونی 
هه‌یه به ناوی سولائین که زور به 
اشکرا و به شیوه‌ی پهله و چاوی 
سه‌وز تیایدا ده‌رده که‌ونت. 
هه‌روه‌ها پنویسته ئاگادار بین له 
هه‌لگرتن و خه‌زنکردنی په‌تاته‌دا و 
نابیت له ژووریکدا هه‌لبگیریت که 
بله‌ ی گه ر میبه که‌ی به‌رز بان شیدار 
بیت» چونکه هو مادده ژه‌هراوییه 
ده‌رده که‌و یت و ده‌ینته هزی زیانیکی 
گه‌وره به چاو و نزیکبوونه‌وه له 
کویربوون و به‌شه کانی هه‌رسکردنی 
جه‌سته به‌تأابه‌ت گه‌ده. 

۲- لهوان‌یه چزنییه‌تی ههله لهتکردنی 
په‌تاته نه‌توانیت سوودیکی ه‌وتز به 
مروف بگه‌یه‌نیت و بریکی زور له 
پیکهاته به‌سووده کانی له ده‌ست بدات؛ 
له‌به‌ره‌وه‌ی زژربه‌ی فیتامینه کان و 
شیوه‌یه کی 
راسته‌وخوه هه‌رچه‌نده که‌ميش بن» 
ده که‌ونه ژیر تویکله که‌ی دهره‌وه‌ی 
بۆيە 
پا ککردنیدا به وریاییه‌وه مامه‌له بکهین 
و زژری لی ‏ کهین‌وه بۆ ەوەی ئەو 
سووده تاییه‌تی و گرنگیه که‌ی که 


خوییه کانزاییه کان به 


په‌تاته‌وه» پتویسته له کاتی 


هه به‌تی له‌ده‌ستمان نەچێت. 

له زژريك له ولاته پنشکه‌و تووه کاندا 
په‌تاته به تویکل و پیسته که‌به‌وه 
ده‌خوری بو نه‌وه‌ی هیچ سوود 
و پیکهانه‌ی خوراکیان له ده‌ست 
نه چیت. تەنانەت پیستی په‌تاته که به‌جیا 
ده‌فروشریت و کریاریکی زوریشی 
هه‌یه و ده‌خریته کیسی تایه توه 
ھەروەك چۆن به‌شه کەی دیکه‌شی 
ده‌فر و ش رکن. 

۳- خه‌زنکردن و هه‌لگرتنی په‌تاته 
به شیوه‌یه‌ك ه‌و شوینه‌ی که تیایدا 
هه‌لده گیری پله‌ی گه‌رمییه که‌ی له ۵ 
پله‌ی سه‌دی که‌متر نەبێت بو ه‌وه‌ی 
ه‌و ریژه اوه‌ی که له‌ناو په‌تاته که‌دا 
هه‌به نه‌به‌ته دهره‌وه و که‌ف نه کات» 
له م رنگه به‌دا ثه‌و مادده چالاککه‌ره‌ی 
له‌ناو یدا هه به ده گوریت بو جوره کانی 
شه کر و. تامیکی جیاوازتری ده‌بیت. 
هم ریگه یه رریگه‌یه کی بای ۳۱ 
به کارهینان و خواردنی وەك ژه‌میکی 
تازه و فریش و له کارگه کانیشدا, 
به‌لام بو به کارهینان و دروستکردنی 
چیپسی په‌تاته باش وایه ریژه‌ی شه کر 
تیایدا مامناوه‌ندی بیت بوئه‌وه‌ی 
له کاتی برژاندن و سوور کردنه‌وه که‌دا 
ره‌نگیکی سوور به‌خشیته چیپسه 
په‌تاته که. ناشبیت هو ریده شه کره 
ریژه‌یه کی زر زیاتر بیت» چونکه 
له کاتی برژاندندا ده‌بیته هزی 
سووتاندن و گرگرتنی په‌تانه‌که و 
ره‌نگیکی ره‌شی نامز به چیپسه که 


ده‌به خشیت. 


و: ه‌وین به کر 


سهرچاوه: 

له کتیبی (النبات) ی د. رمزی 
عبدالرحیم 

دار ابن الجوزی-القاهره-۲۰۰۷ 


ر 


چا به ززرترینی هو خواردنه‌وانه هه‌ژمار 
ده‌کرین که له جیهاندا به کارده‌هیتری. 
به‌ر نوه‌به‌ریتیی زانیاری و زانستی 
به‌ریتانی ه‌وه‌ی پشتراست کردوه‌ته‌وه 
که يەك له‌سه‌ر سنی دانیشتوانی جیهان 
قاوه ده‌خونه‌وه» هم ریژه‌یه له هه‌موو 
خواردنه‌وه کانی دیکه زیاتره جگه له 
چاه چونکه ده‌توانین بڵێین زورینه‌ی 
زوری دانیشتوانی سه‌رزه‌وی چا وەك 
نه‌ریت و خوویه کی روژانه‌یان ده‌ناسینز 
و ده بخ نه وه. 


چی ده‌رباره‌ی چا ده‌زانیت . له 
کاتیکدا مال نییه روژانه سه‌رجهم 
نه‌ندامه کانی نه بخونه‌وه و بونی 
نەكەن و چهند کوپیکی لی 
نوش نه‌که‌ن؟ 

چا له‌دیر زه‌مانه‌وه له چين و زایون 
و هیند و سیلانه‌وه اسراوه و ده‌وتری 
به کنك له حه کیمه چینیه کان که پشتی 
به دار و گیا سروشتبیه کان به‌ستووه له 
چاره‌سه‌ر کردندا رژژیکیان له نزيك 
دره‌ختیکه‌وه داده‌نیشیت هه‌ست به 
خه‌ویکی زور قورس ده‌کات و حهز 
ده‌کات بخه‌ویت دهیه‌ویت كەمێك 
پشوو بدات و لهو کاتی خه‌وه‌دا هه‌ند تك 
گهلا با ده‌یان هیتیت و بونیان ده‌کات و 
هه‌ست به ژیانه‌وه و نویبوونه‌وه ده کات 
تیاباندا. ئا لیره‌دا چا ناسیتراوه و ورده 
ورده مروفه کان وابه‌سته بوون پنیه‌وه و 
بۆيان ده‌ر که‌وتووه که چ کاریگه‌رییه کی 
به‌سوودی له‌سه‌ر جه‌سته‌یان هه‌به. 

هو بابه‌ته له سالی ۲۷۰۰ پیش زایین 
بووه» ده‌وتری ناوی ه‌و حه کیمه‌ی که 


چای دوزیوه‌تهء‌وه تی ئۆ تشای بووه که 
ہی 08 " به بگلیزی "چا" به و با 
عه‌ره‌بی "شای" و به فه‌ره‌نسی "تای" بۆيە 
به ناوی ه‌و حه کیمه‌وه ناونراوه. جیاواز 
ل‌وه. چين كەش و هه‌وای تایبه‌ت و 
لهباری خزی ههیه بۆ اماده‌کردن و 
به‌رهه‌مهیتانی چا. 

رووه‌کی چا 

ناوی زانستی دره‌ختی چا کامیلیا 
ساینتز ام که داریکی بالابه‌رز و به 
ته‌مه‌نه و به‌رزییه کەی ده گاته نزیکه‌ی 
۰ مەتر» هو به‌شه‌ی که به کاردیت 
و لى ده‌کریته‌وه گه‌لای بچووك و 
خونچه‌ی نوین که دوای ٤‏ سال 
له رواندن ده‌توانریت سوودیان لئ 
وه‌ربگیرنت. كۆ کردنه‌وه و لیکردنه‌وه‌یان 
به‌رده‌وام دەبێت له مانگی نیسان تا 
مانگی تشرینی یه که‌م-ی هه‌موو ساليك؛ 
دوای کوکردنه‌وه و لیکردنه‌وه‌یان 
ده‌خریته سەر پارچه‌ی ته‌نکی اماده کراو 
وەك قوماش بان ته‌خته بو ه‌وه‌ی هو 
زیاده‌ی لی ده‌ربچیت که تیایدایه‌تی 
واته وشك بکریته‌وه دواتر ده‌خریته ناو 


ده زگایه کی خولینه‌ر بو وشککردنه‌وه و 
دواتر گولبژیر ده‌کرن و هر به هوی 
هو ده زگا تابه‌تانه‌وه گەلا سه‌وزه کان له 
ک ره‌شه تاریکه کان جا ده کر یته‌وه: 
به‌مه‌ش چای سه‌وز و چای رەش به‌رههم 
دتت. 

يه که‌م: پێکهاته خوّراکییه کانی 
جا 


تویژیسنهوه و 
شیکردنه‌وه کیمیاییه "ا 
نوییه کان ‏ ثه‌وه‌یان ۱ 
سه‌لماندووه که 
گهلا و خونچه‌ی 6 
به کارهاتوو له چا 

بو خواردن پیکدیت له ۱۵./مادده‌ی 
تاینین؛ ۶/مادده‌ی کافایین 0 جورتك 
له چه‌وری بوندار که بونیکی تايبەت و 
خۆش دهبه‌خشیته چایه که و هه‌روه‌ها 
له‌ناو جادا مادده‌ی دیکه‌ی وەك کهولی 
مه‌سیلی و کهولی ه‌سیلی و پیکهاته‌ی 
کبریت به ریژه‌ی جیاواز و که‌متر 
بوونبان هه به. همه جکه له بریکی كەم 
له تیزبرزمین و تیزفیلین و نه‌مینزفیلین 
و دیکسترین و سلیلوز و مادده‌ی 
کلزرزفیل و کهول و مادده‌ی خوراکی 
و فیتامین: 8 و او و فلزراید. 

دووه‌م: جوره‌کانی چا 

چا ده گری به سین جوری سهره کییه‌وه 
به‌پتی ریگای اماده کردن که ه‌وانیش: 
۱- چای ره‌ش: هم جوره چایه اماده 
ده کریت به لیکردنه‌وه‌ی گه‌لای رەش و 
خونچه کان پاشان ه‌نجامدانی کرداریکی 
کساندنی ه‌نزیمی خویی ته‌واو يان 
نیوه ته‌وای پاشان ته‌واو تهز کردنی. بۆ 
لیکردنه‌وه و نه‌هشتنی چالاکی ه‌نزیمی 
و لابردنی شتی ناو گه‌لاکان و گورانی 
گه‌لاکانی له سه‌وزه‌وه بز ڕەش› دواتر 
ده‌ستکه‌وتنی چایه کی ره‌نگ ره‌شی تیر. 
ئەم جزره گورانکاری و کارلیککردنانه 
هەندێك لهو زه‌رهره‌ی كەم ده کاته‌وه که 
به هزی مادده‌ی ساین-ی ناو چاکه‌وه 
دروست ده‌شت. 

۲- چای سهوز: هم جذره جایه اماده 
ده کریت به لیکردنه‌وه‌ی گهلا و 
خونچه کان؛ پاشان ثه‌نجامدانی کرداری 
به هه لمکردن و تەر کردن واته هه‌لماندن 


له‌ناو قاییکی گه‌وره‌ی کراوه‌دا بو هوه‌ی 
گهلاکان پاك ببنه‌وه و ره‌ونه‌ق پەيدا بکه‌ن. 
دواتر گهلاکان ده‌پنچرجه‌وه و وشك 
ده کریته‌وه و چاکه‌ش پاریزگاری له ره‌نگه 
سه‌وزه کەی خوی ده کات له گه‌ل بوونی 
بریکی که‌متر له کافیین به به‌راورد بهو 
ریژه‌به‌ی که له چای ره‌شدا بوونی هه‌یه. 


۱ له کاتی 
فروشتنی چا 

له کیلگه‌کان و 
كۆمپانياكاندا ھەندێك 
فێل و که‌موکورتی تیا 
به‌دی ده‌کری» لهوانە 
که به گه‌لای خراپ 
ناوزەد ده کریتن و 
نموونه‌یی نین. يان 
تیکردنی تلپه‌ی 

چای وشسك کراوه که 
پشتر به‌کارهاتووه؛ 
يان تیکردنی 
بیکاربوناتی سودا بو 
ده‌ستکه‌وتنی چای 
رەش و هه‌ندیجاریش 
تێکردنى هه‌ند ێك 
مادده‌ی ر دوش وەك 
تویکلی نیسك. تویکلی 
عه‌لی باباء زیادکردنی 
تویکلی داری چا. 

و هه‌ندتجاریش 
تیکردنی ورده اسن به 
مه‌به‌ستی زیادکردنی 
کیشه که‌ی 


۳- چای خیرا تواوه که ه‌مه‌یان زاراوه 
و ده‌ربرینیکی گونجاوی بازرگانی و 
ریکلامییه و له کزمپانیا به‌رهه‌مهینه‌ره کانی 
خوراکی نموونه‌یدا ده کری؛ به شیوه‌ی 
هارراو يان حه‌پ يان کیس و توره که‌ی 
وشك کراو ده کریته اوه‌وه و ده گزرری 
بو چا. 

سییه‌م: فیلکر دن له چادا 

له کاتی فرزشتنی چا له کیلگه کان 
و کومپانیاکاندا هه‌نديك فیل و 
که‌مو کورتی تیا به‌دی ده کرئ» له‌وانه 
تیکردنی هو گهلابان‌ی که به گه‌لای 
خراپ ناوزهد ده کرین و نموونه‌یی نین. 
یان تیکردنی تلیه‌ی چای وشك کراوه 
که پیشتر به کارهاتووه» يان تیکردنی 
بیکاربزناتی سودا بۆ ده‌ستکه‌وتنی چای 
رەش و هه‌ندیجاریش تیکردنی هه‌نديك 
مادده‌ی ڕەش وةل تویکلی نك 
تویکلی عه‌لی باباء زیادکردنی تویکلی 
داری چا. و هه‌ندیجاریش تیکردنی ورده 
ئاسن به مه‌به‌ستی زياد کردنی کنشه که‌ی, 
چوارهم: ریگای ته‌ندروست بو 

تاماده کردنی چا 

پیویسته ئهوه بزانریت که ده‌بیت 
به هه‌موو شێوەيەك چا له‌ناو ئاودا 
بکولینری» يان ثاوه کولاوه‌که زياد 
بکری بو سەر چایه‌که. پنویسته کاتی 
اوه کولاوه که‌ش له ۵ ده‌قیقه زیاتر 
بیت. له‌به‌ره‌وه‌ی مادده‌ی تانین که له‌ناو 
گهلاکانی چاوه ده‌رده‌چیت به کولاندنی 
به‌رده‌وامی چاکه زياد ده‌کات و زژر 
ده‌رده‌په‌رجه ده‌ره‌وه و وهك مادده‌به کی 
کاریگه‌ر باش؛ رژلی خوی ده گیریت. 

پینجه‌م: سووده 

ته‌ندروستییه کانی چا 

۱- له‌به‌رئه‌وه‌ی چا به شیوه‌یه کی 
گشتی مادده‌ی کافایین-ی تیدایه» بویه 
خواردنه‌وه‌ی چا اگادار که‌ره‌وه‌یه کی 
باشه بو دل و كۆئەندامى ده‌مار و 
توره‌یی له مرزقدا و اسووده‌ییه کی 
کمیان بیع 
ماندووبوون و هیلاکی كەم ده کاته‌وه. 
ده‌بینته خواردنهوه‌یه کی باش بو 
ماسوولکه کان. زیاد کردنی میز له مرۆف 


ده‌به خشیت: هه‌ست به 


بەرھەم ده‌هیتیت که ه‌مه‌ش به‌سووده 
ی دەر کردنی هه‌نديك جوری ابونات. 
ریزه‌ی ده‌ردانی ه‌نسولین كەم ده کاته‌وه 
و ئەمەش دهبیته هی که‌مبوونه‌وه‌ی 
دابه‌زاندنی ریزه‌ی شه کر له خویندا. 

۲- خواردنهوه‌ی چا بارمه‌تیده‌ره 
له چالاککردنی سوری خویندا 
لهبه‌ره‌وه‌ی خیرایی دل زياد ده کات و 
هتز به لندانه کان ده‌به خشتت» و هه‌روه‌ها 
دهبیته هقی زیادبوونی چالاکی گشتی؛ 
و بارمەتىدەرە له له‌ناوبردنی نو خو نبه 


زیاده زیانبه‌خشانه‌ی که زیان به جه‌سته 
د هگه‌به‌نن. بارمه تی هه‌رسکردنی خۆراك 
ده‌دات. 

۳- تویژینه‌وه پزیشکییه کان ثه‌وه‌یان دلنیا 
کردوه‌ته‌وه که بوونی مادده‌ی تانین 
له چا دا زور به‌سووده بو له‌ناوبردنی 
مادده‌یه کی ناسراو به ناوی سترژنیتم 
بیتم ۱ يان سترژنتیزم ۱ که له ه‌نجامی 
ته‌قینه‌وه‌ی گهردیله‌یه‌وه پەيدا دەبێت 
و له تی ناوه‌وه ده‌جته ناو جه‌سته‌ی 
مروفهوه بان لەرتى سهوزەواتى 
ژه‌هراو بیه‌وه له کاتی خواردندا جوووه‌ته 
ناو جه‌سته‌وه ثه‌و مادده‌به که ده‌یجه 
هزی شیره‌نجه‌ی یسکه کان. 

-٤‏ چا هه‌ردوو مادده‌ی تیزفیلین و 
ه‌میتزفیلین دی تندایه. بزیه سوودی 
لن وءرده گیری بو چاره‌سه‌ر کردنی 
ره‌بز و ته نگه نه‌فه‌سی و خیزه‌ی 

سەر سنگگ. 

۵- هو مادده فلورایده‌ی 
له‌ناو جادا هه به 
وا ده کنات 

که نهو 


میکروبانه بکوژیت که دهبنه زه‌رهر 
بز ددانه کان و بناغه‌ی ددانه کان به‌هیز 
ده‌که‌ن و دژی کلزربوون و رزینیان 
راده‌وه‌ستن. 
- له‌به‌رثه‌وه‌ی له‌ناو گهلای چادا 
مادده‌ی فلافین-ی تندایه ده‌توانری 
به کاربهیتری وەك کوژه‌ریکی به‌توانا بو 
له‌ناوبردنی قایروسی ثه‌نقله‌وه‌نزا. 
۷- ه‌نجامه کانی تویژینه‌وه زانستیه کانی 
ناوه‌ندی پزیشکی له هیوستن له ولایه‌ته 
یه کگرتووه کانی ثه‌مه‌ریکا ه‌وه‌مان بی 
ده‌لین که خواردنه‌وه‌ی کووپتك جا 
لەگەل کووپيك له شهربه‌تی پرته‌قال 
زیاده‌ی له‌ش ده‌دات» وەك زانراوه زۆریى 
ریره‌ی اسن له جه‌سته‌دا که‌م و کووری 
دروست ده کات له سوری خویندا. 
۸ جای سه‌وز هه‌ندتك مادده‌ی 
پیکهاته‌ی زور گرنگی تیدایه 
گرنگترینیان فلاف نید-ه که تایبه تمه‌ندی 
دژه تزکسانی ههیه و به‌هیزه له ړووی 
ته‌ندروستییه‌وه» پاریزه‌ری شیرپه‌نجه‌یه و 
دابه‌زینه‌ری استی کولیسترژله و لینجی 
خوین و کلوبوونی كەم ده کاته‌وه و 
تایبه‌تمه‌ندییه کی دیکه‌ی یاریده‌ده‌ری 
دابه‌زینه‌ری کیش و سوتینه‌ری چه‌ورییه, 
ھەروەك چۆن یارمه‌تیده‌ره له ریکخستنی 
شه کری خوین و استی ه‌نسولین. 
4- خواردنه‌وه‌ی چای گیایی "چای 
پزیشکی" واده کات له که‌سی 
۳۳ 2 ے 
جکه‌ره کیش که رقی له جکه‌ره کتشان 
بینته‌وهه هم چایه پیکدیت له سی 
مادده‌ی جیاواز وەك ره‌گی حه‌شیشه و 
بە‌يبوون و گه‌لای مادده‌ی دیکه‌ی وەك 
چا به رێژهی ۳:۱:۱. 


شه‌شهم: ئاگاداربیه کان له 
خواردنه‌وه‌ی چا-دا 

له گ‌ل هه‌موو ه‌و سووده گرنگانه‌ی که 
چا ههیه‌تی؛ به‌لام بی که‌موکووری و 
بی زیانیش نيبه» له‌وانه: 

۱- خواردن»وه‌ی بهرده‌وامی چا 
ناره‌زووی خواردن لای مرۆف كەم 
ده کاته‌وی هەندتجاریش به هه‌ردوو 
دوخ هکه‌ی قه‌بزبوون و سکچوون 
اشنای ده کات. 

۲- به هی بوونی مادده‌ی کافاین و 
مادده‌ی تانین له چادا کاریگه‌ری له‌سه‌ر 
گه‌ده دروست ده که‌ن و ریره‌ی ترشی 
زياد ده که‌ن و ازاری تیا دروست ده که‌ن. 
۳- مادده‌ی تانين به‌ره‌نگاری هه‌نديك 
مادده‌ی کانزایی گرنگگ ده‌ییته‌وه وەك 
اسن و توتیا و مس و ههول ده‌دات 
که‌میان بکاته‌وه بان له‌ناویان ببات له 
کاتتکدا بوونی هم ماددانه به ریژه‌ی 
دیاریکراو بو جه‌سته پتويسته. 

-٤‏ هو ریژه کافیین-هی له چادا هه به 
هه‌ندیجار مرف الووده ده کات» زور 
خواردنهوهی وا ده کات له زنک 
تایعت له‌گه‌ل خواردنه‌وه‌ی چاکه‌دا 
هه‌ندتك بری تایبه‌تی ده‌رمان به کاربهتتن 
بو ه‌وه‌ی ماوه‌به کی زباتر له چه‌سته‌دا 
دمتتته‌ وه. 

۵- خواردنه‌وه‌ی چا به‌گه‌رمی ده‌بیته 
هزی لەبەريەك هه‌لوه‌شانی خانه کانی ناو 
دمم و قورگ و گهده و ریرموهکانن 
پارمه‌تی هه‌نديك خانه‌ی شیرپه‌نجه‌یی 
ده‌دات که گه‌شه‌ی ته‌واو بکه‌ن لای 
هه‌نديك نه‌خوش. 


سهرچاوه: النبات» د. رمزی 
عبدالرحيم» دار ابن الجوزی, القاهرة 
۳-۷ 


چه‌ند رینمایبه‌ك بو نه‌وانه‌ی 


۱- دور که‌وتنه‌وه 


۰ ۱ 7 ةة دانیشتنی 
1 سس رده‌وام بو 

۳ ,۱ ماوه‌یه کی درټژ» به 
تایبه‌تی ثه‌و دانیشتنه‌ی 

که ناچاریت ملت به يەك 
ثایا ثاراسته بوه‌ستینیت» بو 
نمووته: خوجدنه‌وه 
يان نووسین يان 
ته‌ماشا کر د نی 
تەلەقزيۆن»› 

E TEN 
بوو راست‎ . 
بوەرەوە و‎ 

ھەر ۱۵ دەقيقە 
جارتك؛ لانی کهم: 
هه‌سته‌ره‌وه و كەمێك 
پیاسه بکه و هه‌سته 
9 به ه‌نجامدانی هه‌ندی 
مه‌شقی سووك که له 


لايەن پسپزریکه‌وه 
رینمایی کرابیت 


بو ی... 
۲- هتت‌تول بده 


سه‌رت ريك بیت 


له کاتی دانیشتنداه دریی 
نووسینگه که يان ئهو میزه‌ی کاری 
له‌سه‌ر ده‌که‌یت گونجاو بیت ۰ به 
شیوه‌یه‌ك ریگه بگریت له چه‌مانه‌وه‌ی 
ملت بو سه‌ر ميزه که ۰ پتویسته ميزه که 
نزيك بیت لیته‌وه. 

۳- ده‌توانری راگریکی ته‌خته‌یی لار 
لهسه‌ر میزه که دابنری تا بارمه‌تی 


خویندنه‌وه يان نووسین بدات به بی 
چه‌مان‌وه‌ی ملل به شیوه‌یه‌ك ه‌وه‌ی 
ده‌یخوینیته‌وه يان ده‌ینووسیت له 
استی بینیندا ست. 

-٤‏ باشترین بار بو کارکردن له‌سه‌ر 


كۆمپيوتەر» پنویسته چه‌قی شاشه‌ی 


کومپیو ته‌ره که له استی لووتی 
كەسە که‌دا سلت که دانیشتووه له 


به‌رده‌میدا ۰ دانانی کیبورده که‌ش به 
شیوه‌یه‌ك بیت هه‌ردوو شان له باریکی 
مامناوه‌ندا بن (واته به‌رزنه‌بوونه‌وه‌ی 
شان بو سهره‌وه). هه‌روه‌ها انیشکیش 
نوشتابیته‌وه به ه‌ندازه‌ی گوشه‌یه کی 
)٩۰(‏ پله‌یی» مه‌چه کیش له حاله‌تیکی 
پشوودا بیت له باریکی ۳۰ پله‌بیدا. 

۵- با کومپوته‌ره که‌ت له گوشه‌یه کی 
میزه که‌تدا نه‌بیت به‌لکو راسته‌وخو 
له‌پشی خوته‌وه بێت› هه‌روه‌ها 


هه‌مانشیوه پنویسته به شێوەيەك بێت زۆر 
۷ ئە که‌یته‌وه به‌لایدا بۆ ته‌ماشاکردنی. 
8 باری اسایی بو سه‌ره ه‌وه‌به که 


ریگ بیت لەگەل بربره‌ی پشتداه به 
کتوه بل ئەگەر له ته‌نیشته‌وه ته‌ماشای 
اس ه که بکری گونی لەگەل انیشکیدا 
لەسەر هیلیکی راست بیت؛ چه‌نده 
شان دریژ بته‌وه بز پیشه‌وه په‌ستان 


باریکی ناته‌ندروست 


لەسەر بربره کان و ماسولکه‌کانی مل 
زیاتر ده‌ینت» ته گهر مل به ثه‌ندازه‌ی 
سم لار ینت بو پیشه‌وم مانای 
ئەوەيە په‌ستانیکی زیاتر ده که‌وجه سەر 
بربره کانی خواره‌وه‌ی .مل به ثه‌ندازه‌ی 
کیشی سه‌ر لهبه‌ر ه‌وه پار یز گاربی 
سرت بکه که هه‌میشه له باریکی 
ریکدا شاه 

۷- مۆبايلەكەت يان بیستۆ کی 


تەلەفۆنە كەت مەخەرە سەر شانت و 


یقرت و سان با مل مه‌یان گر 
چونکه دهبیته هوی قورسیی زیاتر 
له‌سه‌ر بربره کان و شان و ملت. 

و تاکار حسیّن 


سەرچاوە: 
http://www.3rbdr.net‏ 
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جهلته‌ی دل گرنگترین هۆکاری 
مردنی دانیشتوانی شاره گه‌وره‌کان. 
له سالانی پیشوودا هه‌زاران كەس گیانیان 
#ده‌ست ده‌دا که زورینه‌یان پیاو بوون. 
زین هوکاری مردنی ‏ دایشتوانی 
شاره گه‌وره‌کان وه‌ستانی دل واته 
چهله‌ی دله که به شبوه‌یه‌کی کتوپر و 
نا کاو دووچاری مرۆف ده‌بیت. بز نموونه 
تاماری شاریکی گه‌وره‌ی وەك تاران 
ده‌ری ده‌خات که له ماوه‌ی 1 مانگدا ۱۱ 
هه‌زار و ۱۳۳ كەس به‌و ه زکاره گیانیان 
لەدەست داوه. هه‌موو ه‌مانه له کاتتکدابه 
گه به‌گرتنهبه‌ری چه‌ند ریوشویتیکی 
اسان و چه‌ند گورانکارییه‌کی بچووك 
ده‌توانین ریره‌وی ژیانی خزمان بگورین 
و‌ خۆمان لهو کاره‌ساته بپار تزین 0 نه مه‌نی 
به‌سوود بۆ ماوه‌ی ۱۰ تەنانەت تا ۳۰ سالی 
تر دریژبکه‌ین‌وه: لەم رووه‌وه پسپزران 
روونگردنه‌وه‌ی زیاترمان ده‌ده‌نی. 

یه که‌مین نیشانه‌ی جهلنه‌ی دل چییه؟ 
گرنگترین و بلاوترین نیشانه‌ی روودانی 
جهله‌ی دل "ازاریکی به‌تینه که لهتاو 
قه فه‌سه‌ی سنگدا دروست: ده‌یتت. هم 
ثازاره له‌وان‌یه بگاته ده‌ست و لهبی 
ده‌ستیش بگریته‌وه و ,بهته‌واوه‌تی هه‌ستی 
پى بکریء . هه‌رچه‌نده هه‌دیجاریش 
ده گاته زتر بین؛ بهلام له راستیدا نه‌مه‌ی 
دواییان نیشانه‌ی "روودانسی جهلته‌ی 
دل نیه. هاو کات له گه‌ل ئەم نازاره‌دا 
اره‌قکردنه‌وه رشانه‌وه‌و سکچوویش 
له‌وانه‌یه رووبدات. لیدانه کانی دل و 
ناريك و پیکیان؛ ده کری ببیته به‌کیکی 
دیکه له‌نیشانه کانی روودانی جهلته‌ی دْل. 
ث‌لبه‌ته هه‌موو کاتیش "هو نیشانانه‌ی باش 
كران مهرج نییه ده‌ربکه‌ون. به‌شیوه‌یه گی 
کشتی ده‌کسری بلئین که ئازاره که 
ه‌وه‌نده به‌تینه که مرف ناتوانیت خزی 
بو رابگریت و راسته‌وخز ده‌چنته لای 
پزيشك. به‌هه‌رحال لای ثه‌و که‌سانه‌ی که 
مادده‌ی هوشبه‌ر به کار ده‌هتنن له‌وانه یه تا 
رادده‌هك جیاواز بت و که‌متر هه‌ستی 
بی بکات؛ به لام خرایتر لنی ده‌دات» 
يان هو ژنانهی که سکپرن له‌وانه‌به 
تووشی ه‌و ازاره نهبن و راسته‌وخ لټیان 
بدات يان بو نموونه له‌وانه‌یه نیشانه‌ی 
ثه‌مان جیاوازتر بت اوەك ته‌نگه‌نه‌فه‌سی 
يان چه‌ندجار رشانه‌وه و سکچوونی 
به‌رده‌وامیان هه‌بیت و خزشیان لهو ان و 
ساته‌دا نه‌زانن که جهلته‌ی دل لټی داون 


تا هو کاته‌ی له هیلکاری و وينه کانی 
دل له دواتردا بیان ده‌رده که‌ویت. 
هه‌ند نجار که‌سانيك لهوه ده‌پرسن که 
ایا به‌ده‌ر که‌وتن و هه‌ستکردن به ازار 
له‌ده‌ستی چه‌پدا نیشانه‌ی جهلته‌ی دل 
ده‌رده که‌و نت يان نا؟ ئەم ازاره له‌وانه به 
هزکاری جیاوازتری هه‌بیت له کیشه‌ی 
لاوه کی و ده‌ره کی بیگره تا ده گاته 
کیشه کانی په‌یوه‌ست به دله‌وه هه‌موویان 
ده‌توانن ببنه هی په‌یداپوونی ازار له 
ده‌ستدا. نه‌خوزش خوی نائوانیت هو 
نیشانه و دهر که‌وته کتوپران‌ی جهلته‌ی 
دل دیاری بکات يان کاتی روودانه که‌ی 
دباری بکات» له هه‌موو ث گه‌ره کاندا 
دهبټت سه‌رداني پزيشك بکریق. 

ته‌مه‌نی جهلته ها تووهته خواردوه! 
ه و کاره کانی ترسی روودانی جهله‌ی 
دل» وەك ززریی کیش چه‌وری خوین؛ 
جگه‌ره کیشان: بوونی چه‌وری زیاده‌و 
كەم جووله‌یی؛ ماوه‌یه‌کی زۆرە مرف 
ده‌یانزانیت و پنیان اشنا بووه. بەلام ه‌مرو 
به هوکاری چربوونه‌وه و زیادبوونی 
تم ه قکارانه‌ی که باس کران.تمه‌ني 
جهلته‌ی دل هاتواوه‌ته خوارووت واته 
ثه گه‌ر جاران له که‌سانی به‌ته‌مه‌ندا جەڵتە 
رزوی بدایه ئیستا له‌ناو گه‌نجانیشدا 
بوونی ههیه و زور بلاوه. گزرانی ژیانی 
ساده به‌ره‌و ژیانی امیری و میکانیکی؛ 
هه‌روه‌ها که‌مجووله‌یی مرژثه کان؛ وای 
کردووه که‌سی هم سەردەمە هه‌مووی 
زیاده کیش و قهله‌وتر بن. لهلایه کی 
دیکه‌وه .به‌هه‌مان شوه تهمه‌نی کیشانی 
بفگزره و مادده , ھۆشبەرە کان هاتوه‌ته 
خواره‌وه و نزيك بوه‌ته‌وه له ۱۰ سالی و 
ه‌ند تجار که‌متربش. مادده هشبه‌ره کان 
وەك کرم ده‌توانیت ده‌سار و ریشاله 
ساغه کانی دل» شی بکانه‌وه و تووشی 
داخورانیان بکات .و بیته هزی جهلته‌ی 
دل. جگه له‌وانه‌ش نالووده‌بوون و 
پیسبوونی ژینگه .به به‌راورد به جاران 
زیاتر بووه. ئەم الووده‌بوونه‌ی هه‌واه 
ده‌بیته هۆ کاری دەر که‌وتنی جه‌لته‌ی دل» 
که‌مبوونه‌وه‌ی ئو کسجین له جه‌سته‌دا؛ 
خو نی که یشتوو به‌دل كەم ده کاته‌وه. 
بەم شیوه‌یه تاکی کومه‌لگا له ترسی 
جهلته‌ی دلدا ده‌متنیته‌وه تەنانەت ثه گه‌ر 
۰ کنشه‌ی ده‌ماز و ریشاله کانی 


دلیشی نه‌بیت. 


به کیکی دیکه له ه کاره کانی زیادبوونی 
ترس جک نله ونادووان فتاه 
لەسەر ژیانی رزژانه‌ی مرژفه‌کانی هم 
سه‌رده‌مه. فشار ده‌بیته هی ده‌رپهراندن 
و ده‌ر که‌وتنی مادده به لك به‌ناوی (نور 
ثه‌درثالین). هم مادده‌یه بورییه کانی خوین 
ته‌سك ده کاته‌وه. بو به گه‌ر که‌سه که 
پیشتر کیشه‌ی ده‌مار و بورییه کانی خوینی 
هه‌بووییت فشاری زياد ده‌توانیت ببته 
هزی جهلنه‌ی کتوبر و له‌ناوچوونی. جگه 
لموانه رژیمی خزراکبی نهگونجاو و 
خواردنه خیرا کانی دهره‌وه» رززبه‌رزژ له 
زیادبووندان. بو نموونه دایکان له پیشتردا 
بز ژیرکردنه‌وه و رازیکردنی منداله کانیان 
سوودیان له میوه و شته سروشتییه کان 
وه‌رده گرت. به‌لام ێستا بز هه‌مان مه‌به‌ست 
چکلیت و خواردنه خیراکان جیگه‌ی هو 
خواردنه به‌سوودانه‌یان گرتوه‌ته‌وه. بۆيە 
ئە گه‌ر پیشتر ته‌مه‌نی روودانی جهلته له ۵۰ 
يان ۰ سالیدا بووبێت ئەمرۆ له ۲۰ يان 
۰ سالیدا به‌چاوی خزعان ثه‌و رووداوه 
ترستا که ده‌بینین. 

کج خانمان که‌متر تووشی 

جهلته دەبن؟ 

ئەگەرى تووشبوونى جهلته‌ی دل لای 
پیاوان و ژنان له بوونی هو هۆکارانهی 
که ترسی هو رووداوه دروست ده که‌ن 
به‌نزیکه‌یی یه کسانه. هه‌رچه‌نده هه‌نديك 
هزرمزنی پاریزه‌ری وەك فه‌ستروجین 
و پرزجیسترون له جه‌سته‌ی ژاندا تا 
سنووریکی دیاریکراو ریگری ده‌کات 
له ده رکه‌وتنی ه‌و کنشانه‌دا؛ به‌لام به 
شێوه‌یه کی گشتی. لای ژنان» دوای 
تەمەنى ائومیدی که ئەم دەردانى 
هزرمزنانه كەم دەبنەوە» ترسی تووش 
بوون به جهلته‌ی دل وەك هی پیاوی لئ 


' دیه‌وه, بەم شیوه‌یه له گه‌ر ژنیکی گه‌نجی 


قهله‌و که ریژه‌ی هو دوو هورمزنه تیایدا 
كەم بت به‌راورد بکه‌ین به پياويك که 
جووله‌ی نه‌بیت» يان شه‌کری زیاده‌ی 
هه‌نت: به‌هه‌مان نه‌ندازه‌ی به کسان؛ 
له گه‌ری تووشبوونیان به جهته‌ی دل وەك 
يه کی لی دته‌وه. واته هه‌ردوو کیان هه‌مان 
هکاره کان کاریگه‌ریی ده‌ینت له سه‌ریان» 
بهلام له‌دوای ته‌مه‌نی نائومندی ئه گه‌ره که 
وەك به کی لی دته‌وه: هه‌رچه‌نده پیش 
هو ته‌مه‌نه جیاوازیش هه‌بووینت. به‌هزی 
زوری هو دوو جزره هزرمزنه پاریزه‌ره‌وه. 


چاودیتریکردنی کورپه‌له 

گرنگترین ریگه‌ی پنشگیری کردن له 
نه‌خزشیه کانی دل و جهلته و اريك و 
پێکییه کان بو ژیان؛ ریکخستنی خزراك 
پندان و هاوسه‌نگی چالاکیی فیزیکی 
پەيوەستە بهو دۆخەهەوە. يە كەم خال 
خۆگونجاندن و ریکخستنی پیداویستیی 
رڕۆژانه‌ی که‌سه‌کانه به کالزری و 
هاوسه‌نگراگرتنی خواردن و خواردنه‌وه کان 
ھەر له‌سه‌ره‌تای ته‌مه نه‌ وه, هم بابه ته 
تەنانەت له بارودۆخى سکپریی دایکیشدا 
رزلی خوۆی ده‌گیریت و گرنگیی خوی 
هه‌یه. به واتایه کی دیکه زیاده کیشی له‌راده 
به‌ده‌ر له ده‌ورانی سکپریی دایکدا ده کر 
ببیته هزی زه‌مینه‌یهکی له‌بار بز روودانی 
نەخۆشيەكانى دل ھەم بۆ دايك و ھەم 
بۆ كۆرپەلەکەی» به تايبەت له ده‌یه کانی 
٤‏ و ۵ ی زژیانی كۆرپەلەدا. هه‌روه‌ها 
جگه لەوەش خراپ خورالك وه‌رگرتن 
و که‌مبوونه‌وه‌ی مادده‌ی خوراکی و 
کانزایی له‌ماوه‌ی سکپریدا ده‌توانیت بیته 
هزی له‌دایکبوونی نه‌وه‌یه‌کی که‌مکنش. 
لیکزلینه‌وه فراوانه‌کان هوه‌یان پشتراست 
کردوه‌ته‌وه که هم مندالانه له داهاتوودا 
ترسی زیاتریان هه‌یه بو تووشبوونیان به 
نه‌خوشیه کانی دل و کیشه‌کانی جهلته‌ی 
دل. 

شه‌کر ژیانت تال ده‌کات 

لیکزلینه‌وه و خویندنه‌وه‌کان ثه‌وه‌مان 
نیشان دەدەن که تا ریزه‌ی به کارهینانی 
شه‌کری ساده زیاتر بیت؛ ئەگەرى 
ده رکه‌وتنی نه‌خزشیه دریژخایه‌نه کان بو 
نموونه نه‌خوشیه کانی دل زیاتر ده‌بیت. 
شه کر و شیرینی اسایی و تەنانەت 
شه کری ناو میوه زور شیرینه کانی وه‌ك 
خورما: هه‌نجیر کشمیش و شه کری 
ناو هه‌نگوین و جوره‌کانی شیرینی؛ 
هه‌موویان به‌شیکن لهو شەكرە اساییه و 
وه‌ها هه‌ژمار ده کرین. به پێی ئامۆژگارى 
و بلاوکراوه ننوده‌وله‌تیه كان که‌سیکی 
ساغ و پیگه‌یشتوو نابیت زیاتر له 1۵ تا 
۷ ی شه‌کر له ھەر کالزریه‌ك ده‌ست 
بکه‌ویت. 

روژی ۵ جار میوه و سهوزه بخۆ 
بز ریگریکردن له کیشی زیاده و 
که‌مکردنه‌وه‌ی ‏ ترسی ‏ نه‌خزشیه کانی 
دل تاك پنویسته هه‌ولی هه‌لبژاردنی 


پێکهاته‌یه کی خزراکی ورد و گونجاو 
بدات. بو نموونه شه‌بارەت به دانه‌و له کان 
پێویسته سوود لهو نانه وه‌ربگیری که برك 
تویکل يان كەپەك و سۆسى تیدا بیت. 
لەم دزخه‌دا نانی به‌ربه‌ری و نانه بۆرەکان 
و نانی جۆ و به‌هاروو زۆر گونجاوترن 
به به‌راورد بهو سه‌موون و نانه سپیانه‌ی که 
له بازاره کاندا ده‌ست ده که‌ون و به‌ناوی 
نانی فەرەنسى و یتالی و تو رکی E,‏ 
هتد ریکلامی بز ده کری: شیره‌مه‌نی و 
ماسته کانیش؛ به دلنیاییه‌وه ده‌ست له‌ناو 
رژیمه خوراکیه کاندا بوونیان هه‌بیت: 
به‌لام ه‌و جوره ماستانه‌ی که چه‌وری 
زیاده‌یان هه‌یه و پر چه‌ورین؛ ثه گه‌ری 
هه‌یه خواردنیان بیته هی ازار و زوو 
ده رکه و تنی ه‌و نه‌خوشیانه» نویه ده‌ست 
ماست و خوراکی جزری كەم چه‌وری 
هه‌لبژیرین. دوای شیره‌مه‌نی و ماسته کان 
سهوزه‌وات و میوه‌کان گونجاوترین 
خوراکن: که ه‌مانيش ده‌بیت به شنوه‌ی 
تازه و ساغ و ته‌واو بخورین نەك به 
شیوه‌ی گوشراو و شەربەت و اوی میوه 
بان ئاوی سه‌وزه. 

ئەگەرى تووشبوون به نه‌خزشیه کانی 
دل لهو که‌سانه‌ی که رژژانه به‌لایه‌نی 
که‌مه‌وه ۵ جار مبوه و سه‌وزه ده‌خون؛ 
که‌متره له‌وانه‌ی که سوود لەم خۆراکانه 
وه‌رناگرن. ئەڵبەتە به مەرجێك که هو 
خالانه‌ی له س‌ره‌وه تامازه بان ی کرا 
چاودیری بکری و مامهله‌ی پئ بکری. 
ماسی بخۆ 

سه‌بارمت به گوشت؛ پتویسته به‌ته‌واوه‌تی 
وربای ه‌وه بین؛ ههم له کاتی کرینیان 
و ھەم له کاتی خواردنیان که‌متر ین 
ریژه‌ی چه‌ورییان تێدابێت› به‌تایبه‌ت 
گوشتی سوور و گزشتی مريشك. بهلام 
سه‌بارەت به ماسی هیچ کیشه‌یه‌ك یه و 
بگره ماسی چه‌ور باشترین ههلژارده‌به. 
ھەڵبەتە ده‌ستکه‌وتنی ماسی چهور به‌و 
شیوه‌یه‌ش اسان نییه: به‌لکو له هه‌نديك 
ثاوی تایبه‌تدا هو ماسییانه ده‌ژین و 
ده‌ست ده که‌ون. هه‌روه‌ها ناشبنت لهو 
جۆرەشدا زباده‌ره‌وی بکری واته نەك 
به‌و شیوه‌یه تۆ به‌رده‌وام چه‌وریی ماسی 
بخزیت و به کاری بهیتیت. سه‌رباری ثه‌وه 
چزنیه‌تی لینان و خواردن و دروستکردنی 
زور گرنگه» بو نموونه ماسی ثه گه‌ر 


ته‌واو پیشیترن بان به‌ه‌لم دروست 
بکرێ زۆر ته‌ندروستتر و گونجاوتره بو 
خواردن به‌راورد به‌وه‌ی سوور کرابیته‌وه. 
سوو رکردنه‌وه‌ی ماسی له‌ناو رۆندا دەتته 
هزی گورانکاری ریشه‌یی له سيفەت 
و تأببه‌تمه‌ندی ماسییه که و له‌ده‌ستدانی 
چه‌ورییه به‌سووده کانی و جیگرتنه‌وه‌یان 
به جۆرە چه‌ورییه کی نه گونجاو که تابه ته 
به ڕۆنى سوورکردنه‌وه که و زیانگه‌یاندنی 
ا 

کاتی وه‌رزشکردنت نییه؟ 

ئەگەر كەسێك له راستدا خۆى بی‌وبت 
وه‌رزش بکات و اره‌زووی ته‌واوی لنی 
هه‌سشت» ههرچه‌نده که گرفتاریش سلت» 
هیشتا ھەر ده‌توانیت کاتیکی بو ته‌رخان 
بکات. ی نهم کاره تهنا بەر توه‌بردنی 
کات و به‌رنامه‌ړیژی پتویسته که به 
داخه‌وه زورننه ناگاداری ئەوە نین. 
وه‌رزش ده‌بیت امانجدار بیت؛ واته 
بەرەو امانجيك هه‌نگاو بنیت و پیشتر 
بەرنامەرێژى ته‌واوی بو کرابیت. خالیکی 
دواتر للره‌دا ه‌وه‌یه که وه‌رزشکردن 
به دلنیایه‌وه ده‌شت هاورا بت لەگەل 
خوشی و چالاکیدا. به واتایه‌کی دیکه 
تاك پنویسته خزشی لین وه‌ربگریت و 
ه‌ویه‌ری اره‌زووی لی بیت نەك ‌وه‌ی 
به زۆر ناردپیتیان بو و‌رزشکردن. 

ه گه‌ر ده‌ته‌ویت وه‌رزش ئەنجام بده‌یت؛ 
پنوبسته له مینشکی خزندا له مندالیه‌وه تا 
‌مرق وەك فيلمێك بیهینیته‌وه به‌رچاوت 
بو ‌وه‌ی لهراستیدا بزانیت په‌بوه‌ستیت به 
چ وه‌رزشیکه‌وه ههیه. په‌یوه‌ندی ده‌بیته 
هزی به‌رده‌وامبوونی وه‌رزش و وازنه‌هینان 
لنی. به پنچه‌وانه‌ی ه‌مانه‌وه تۆ ناتوانیت 
به‌رده‌وام بیت له سه‌ری. به‌پنی لیکزلینه‌وه 
و تویژینه‌وه‌کان وه‌ها دانسراوه كەھەر 
تاكێك پتویسته روژانه 4۵ ده‌فیقه بو ۱ 
سه‌عات له رژژیکدا به‌لایه‌نی کهمه‌وه 
وه‌رزش بکات. بهلام ه‌مه ریژه‌یهکی 
دانراوه و تۆ ده‌نوائیت هو ریزه‌به زياد 
بکه‌یت و به‌رده‌وام بیت بۆ ه‌وه‌ی دوور 
بکه‌ویته‌وه له هه گه‌ری تووشبوون به 
نه‌خوشیه کانی دل. 


فارسییه‌وه: ارینا عومهر 
سهرچاوه 
له گوفاری(زندگی ایده‌ال)-ژماره(۳٩۱)‏ 


له سه‌رگیژُبوون 
مه‌تر سه 


هه‌موومان ند عاعش 
هر گیژبوون اشناین و ههر له مندالییه‌وه 
هو کاته‌وه‌ی که به ده‌وری خۆماندا 
دعخو لاینه‌وه ته‌وه‌مان تاقی کردوه‌ته‌وها 
4 کاتيك ده‌بینین له بارودوخی به 
رگا رویشتن بان هه‌ستانه‌وه له دوای 
ماوەيەك دانیشتن له‌سه‌ر کورسی....هتد 
سعرمان گیژ ده‌بیت و به خیرایی نیگه‌ران 
دهبین. خراپتر له‌وه هو کانه‌به که هم کاره 
دووباره دهبیته‌وه و ززريك له خه‌لکی 
نیگه‌رانی نەخۆشيە کانی ميشك‌وجهلنه‌و 
تەخۆشى دیکه دەبن و هه‌ندی جاریش 
وا هه‌ست ده كەن که ده‌گاته ثه‌و دۆخهە. 
به‌لام پێویست ناکات نیگه‌رانی نه‌وه بین؛ 
پزیشکه کان وه‌لامی سەرجەم ثه گه‌ر و بر 
و بۆچوون و پرسیاره کانمان ده‌ده‌نه‌وه. 
سهرگیژبوونی راسته‌قینه کامه‌یه؟ 
سە رگێژبوون دوو لیکدانه‌وه‌ی ههیه. 
ئهوهی که له دنیای پزیشکیدا به ناونیشانی 
سه رگیژبوونی راسته‌قینه ناوزه‌د کراوه» بهو 
مانابه دیت کاتيك نەخۆش چاوه‌کانی 
دابخات وا هه‌ست بکات که خزی 
ده‌خولیته‌وه له‌ناو هو ده‌ورووبه‌ره‌ی که 
تیایدایه‌تی» يان هو کانه‌ی چاوه‌کانی 
ده‌کاتهوه وا هه‌ست بکات که هو 
ده‌وروبه‌ره‌ی ه‌وی تیدایه ده‌خولیته‌وه. 
نهم جوره هه‌ستکر دنه پنی ده‌وتری 
سه‌ رگیژبوونی راسته‌قینه يان ۷۵۲۸90 
جگه له‌مه دزخه کانی دیکه پټی ده‌وتری 
دۆخى مه‌نگی 2210655الا گیزی. 
هه‌ستکردن به قورسبوونی سەر› هه‌ستکردن 
به چوونه سەر شه‌پول» هه‌ستکردن به 
لابردنی زه‌وی لهزیر پندا و....هتد. ثه‌مانه 
مانای سه‌رگیژبوون نین؛ به‌لکو به‌شيك 
ه زکاری بچوو که که له هت کاری دیکه‌ی 
جیاوازهوه دروست بوون. ۱ 

چه‌قی سه‌ره‌کیی هاوسه‌نگبوون 
له گوبی ناوه‌راستدایه 

سە رگێژبوونى راسته‌قینه په‌یوه‌ندی به 
چه‌قی هاوسه‌نگیوونه‌وه ههیه. چەقى 


سه‌ره کیی هاوسه‌نگیوونی مرۆف له گونی 
ناوه‌راستدایه واته هه‌ردوو گونی ناوه‌ند 
هەم لهرینه‌وه‌ی لوولپنچییان هه‌به و ھەم 
له‌رینه‌وه‌ی هاوسه‌نگی. 

ئەم ناوچانەن که ده‌بنه هنزی هه‌ستکردن به 
قورسی کیش! ‌وه‌ی که بوچی له کاتی 
رژیشتن يان له کاتی وه‌ستاندا سه‌رمان 
به شنوه‌ی هه‌لواسراو و ريك ده‌گرین و 
وەك چوار پتبه کان واته وەك ناژه‌له کان 
به ریگادا نارۆين› ئەمە پەيوەندى به خالی 
چه‌فی هاوسه‌نگیوونی جه‌سته‌مانه‌وه هه به و 
ھەر جۆرە گۆرانكاربيەك له‌مانه‌وه دروست 
ببیت سە رگیژبوونی راسته‌قینه پەيدا دەبێت 
و ده‌رده کەوێت. 

سه‌ردانی پزیشکی پسپور بکه 
چه‌قی هاوسه‌نگیوونی مرف له گوتی 
ناوه‌راستدایه» به‌لام به‌داخه‌وه پنشتر ئهو 
که‌سان‌ی که دووچاری سه‌رگیژبوون 
ده‌بوون» چونکه لهوانه‌یه دووچاری 
هه‌نديك کیشه‌ی دیکه‌ی وهك عاره‌ق 
کردنه‌وه» لیدانی خیرای دل» هه‌ناسه‌ب کی 
و خالیبوونه‌وه بووبن» وایان ده‌زانی که 
تووشی نوره‌ی دل يان ميشك بوونه‌ته‌وه 
بزیه سه‌ره‌تا ده‌چوونه لای پزیشکی میشك 
و ده‌مار و پسپررانی هه‌ناوی و دل. 
به‌داخه‌وه تەنانەت له‌وانه‌به تا يەك مانگگ 
سە رگه‌ردانی پزيشك و چوون بۆ تاقیگه‌ی 
جیاواز ببوونایه و نه‌شگه‌نه ه‌نجام. له 
کزتاییدا ئه‌و کاته‌ی که کار هه کار 
ترازاوه و ازاره که‌یان له ڕادەبەدەر بووه و 
بارودۆخە که‌یان الوزتر بووه» ینجا دين بو 
لای پزیشکی تایب‌ت به قورگ و لووت 
و گوی که له راستیدا ده‌بوو یه که‌مجار 
سه‌ردانی هم جزره پزیشکه پسپنران‌یان 
کردبایه. لبه‌رثه‌وه له دۆخێكى وه‌هادا 
با به کهم ویستگه‌ی سه‌ردانمان پزیشکی 
پسپوری قورگ و لووت و گوی بنت. 
سهرگیژبوون نیشانه‌ی نوره‌دلی و 
نوره‌ی مێشىك و شیرپه‌نجه نییه! 
سه رگیژبوون هه‌ندیکجار ززر ازار به 


مرف ده گه‌یه‌نیت» به‌لام به‌هیج شیوه‌یهك 
نیشانه‌ی شیرپه‌نجه و نوره نییه» بویه 
هیچ ترسی ناویت و سه‌ردانی پزیشکی 
تايبەت به قورگ و لووت و گوی بکه. 
هه‌ندیجار هو کاری هو نەخۆشى و ازاره» 
فایرزسیکه و هه‌ندیجاریش بوونی ریژه‌ی 
زیادی شلاوی ناو گونی ناوه‌راسته و 
دهبیته هزی سه‌رگیژبوون که کارده‌کاته 
سەر خال و چه‌قی هاوسه‌نگ بوون؛ 
بزیه کیشه که هوه‌نده ترسناك نيه و هیچ 
په‌بوه‌ندییه کی به میشك و ده‌مار و 
و هه‌ناوه‌وه نییه ئەم بابه‌ته 1۲۱۰ به‌لگه‌ی 
زانستی له پشته‌وه‌به. 

که‌مخوینی نابیته هوی سهرگیژیوون 
که‌مخونی يه کنك له هو کاره لاوه کببه کانی 
تووشبوون به هه‌ستی ئیژبوون 
Dizziness‏ مه‌نگیه بهلام نابتته هزی 
دروستبوونی سه‌رگێژبوونی راسته‌قینه. 
بۆ نموونه دابه‌زینی په‌ستانی خوین نابیته 
هزی په‌یدابوونی سه‌رگیژبوونی راسته‌قینه 
تەنيا د‌بیته هزی دهرکه‌وتنی گیژی و 
مه‌نگی. لهوانهبه بتوانری نزیکه‌ی ۲۰ جۆر 
لەم ه زکارانه‌مان هه‌بیت که جیاوازییه کی 
ززریان هه‌یه لەگەل سەر گێژبووندا. 

له راستبدا زۆريك له نەخۆشەكان 
دووچاری گیژی و مه‌نگی 
سە رگیژبوونی راسته‌قینه تهنیا په‌یوه‌ندی 
به گوتی ناوه‌راسته‌وه هه‌یه و نه‌خزش 
پنویست ده‌کات راسته‌وخز سه‌ردانی 


پزیشکی پسپوری قو رگ و لووت و گوین 
بکات. 


ده‌نته‌وه به‌لام 


له فارسیه‌وه: ودرزان ریکه‌وت غه‌ریب 
سه‌رچاوه 
له گفاری سسب سبز-ژماره ۱۷ 


هه‌موومان پتویستیمان به کریمی 
شندار که‌ره‌وه و نه‌رمکه‌ره‌وه هه‌یه» چ 
پیست بیت يان بو مووء به‌تایبه‌ت 


له وه‌رزی زستان که به هۆکاری 


ساردییه‌وه وشکیی پیست و مووه‌کان 
روو له‌زیادیوون ده کهن؛ که پنست 


زیاتر پیویستی به او و گه‌یشتنی اوه 
پنی. له بازار کریمی زور و جزراو 
جزر بوونیان هه‌یه که ھەر یه که‌یان 
بانگه‌شه‌ی ه‌وه دهکه‌ن» ده‌توانن به 
پنی خواست و اره‌زووی تو بن. به‌لام 
ره‌نگه هه‌ندیجار له ړووی نرخه‌وهه 
ثه‌وه‌نده گران بسن» که پارەت پئ 
نه‌هیلن و گیرفانت خالی بکه‌نه‌وه. 
بو چاره‌سه رکردنی هم دوخه و 
پاشه که‌و تکردنی پاره که‌ت؛ ده‌توانیت 


له ماله‌وه هو کریمانه‌ی که پنویستت 
پیه‌تی خزت دروستیان بکه‌یت و 
کارامه‌یی خۆت ديار بخه‌یت له 
دروستکردنی کریم و ماسکه کاندا. 
تۆ ده‌توانیت به اره‌زوویه‌کی باش و 
به‌بی نیگه‌رانبوون له ماکه لاوه‌کی و 
نه و یستراوه کان له کر نمه خراپه کان» 
لەم جۆره کریمان‌ی ماله‌وه سوود 
چونکه هیچ جوره 
مادده‌یه کی زیانبه‌خشی تیادا نابیت 


وەربگریت› 


و ته‌واو هو ماددەيه ده‌ییت که تۆ 


پتویستت پییه تی. 


چۆن له مالّه‌وه باشترین 
ته‌رمکهردوه‌کان دروست 
بکه‌ین؟ 

تی وشك. پیویستبیه کی زۆری به 
هرمکه‌رهوه هه‌یه. پنویستیش ناکات 
8 ره پاره زوره بدهیته کرینی 
گرتمی نه‌رمکه‌ره‌وه. ه‌وه‌نده به‌سه که 
به مادده‌ی ساده و اسانی چنشتخانه‌ی 
ماله‌وه کریمیکی نه‌رمکه‌ره‌وه‌ی ۳ له 
کانزا و مادده‌ی گرنگ» بو خۆتان 
دروست بکه‌ن. 

ته رکه‌رهوه‌ی لیوه‌کان 

هه‌نگوین + حه‌پی فیتامین ع] 
که‌ره‌سته‌ی پنویست: موی هه‌نگوین؛ 
پونی گویزی هیندی. مادده‌ی بۆندار 
(وەك گولاو): حه‌یی فیتامین E‏ 
هه‌نگوین. 

چونیبه تی دروستکردن 

هم تە ٍکه‌ره‌وه‌یه ده‌توانیت ببیته هوی 
پربقه‌پندانی لیوه‌کان و نه‌رمکه‌ره‌وه‌ی 
لیوه‌کان. که‌وچکیکی چیشت میوی 
هه‌نگوین بکه‌ره قاییکی بچوو که‌وه: 
دواتر ناواخنی ناو حه‌پیکی فیتامین ات 
و دوو که‌وچکی چیشتخواردن رونی 
گویزی هیندی بکه‌ره سه‌ری و تا ماوه‌ی 
۵ تا ۳۰ چرکه له فرنی مایکرژزییدا 
گه‌رمیان بکه بز ەوەی به‌سه‌ر یه کدا 
بتوینه‌وه. ئەگەر لهو ماوه‌یه‌دا نه‌توایه‌وه 
جاریکی دیکه بۆ ماوه‌ی ۲۵ تا ۳۰ 
چ ر کهی دیکه له هه‌مان شویندا گه‌رمیان 
بکه‌ره‌وه. دوای توانه‌وه تیکه‌لبوونیان به 
به‌ك» دوو دلزپ له بونیکی گونجاوی 
خواستی خزتان وەك نه‌عناء يان لیموی 
ترش؛ يان گولاو يان هه‌ربزنیکی 
دیکه‌ی بو زياد بکه و له کزتاییدا 
که‌وچکیکی چشت هه‌نگوینی بو زیاد 
بکه و به باشی تیکه‌لیان بکه‌وه تا به 
جوانی تیکه‌ل ده‌بیت و خزی ده گری. 
ئێستا نه‌رمکه‌ره‌وه‌یه‌کی گونجاوی 
ده‌مو للوت بو اماده‌یه و ده‌توائیت له 
شووشه‌یه کی سه‌ربه‌ستراودا پاریزگاری 
لی بکه‌یت رزژانه به کاری بهینیت. 


کهره‌سته‌ی پنویست: دوو که‌وچکی 
چزشت ماست. که‌وچك و نیویکی چا له 
هه‌نگوین؛ نیو لیموی ترش يەك سپینه‌ی 
چونییه‌تی دروستکردن 

اوی لیم ترشه که وه‌رده گرین؛ سپینه‌ی 
هتلکه که ئەوەندە تتك ده‌ده‌ین تا که‌ف 
ده‌کات. ثینجا ثاوی لیم که و دوو 
که‌و جکه ماسته که و هه‌نگو ینه که 
هه‌موویان پیکه‌وه به باشی تیکه‌ل 
ده که‌ین و وه‌های لى ده که ین تا وەك 
کر ێم ده‌رده که‌و لت 

ده‌توانیت ئهم کریمه بده‌یت له 
رووخسارت و ده‌وری ملت. نزیکه‌ی 
۰ تا ۱۵ ده‌قیقه چاوه‌ری بکه دواتر به 
اوی گه‌رم بيشۆ. 

نه‌رمکه‌رهوه‌ی قۆڵ 

هه‌نگوین + رزنی گویزی هیندی 
که‌ره‌سته‌ی یلو بست: که و چکیکی 
چیشت هه‌نگوین؛ که‌وچکیکی چیشت 
رزنی گویزی هیندی؛ که‌وچکیکی چا 
اوی لیمق. 

چونییه‌تی دروستکردن 

هم ماددانه به شنوه‌یه کی باش تیکه‌ل بکه 
و دواتر بيده له پنستی قۆل و بالت و تا 
نیو سه‌عات وازی لی بهینه له‌سه‌ر ړووی 
پنسته کی یمتنتته‌وه. ثه گه‌ر ده‌توائیت و 
ارامیت هه‌بنت. با تا سه‌عاتيك بمینیته‌وه» 
به‌دلنباییه‌وه کاریگه‌ریی زیاتر و باشتری 
ده‌ییت. دواتر به ثاوی گه‌رم بیش. 

هم کریمه بو پیستی زؤر وشك ته‌واو 
گونجاوه. هم کریمه ده‌توانریت بو 
چه‌ند روژيك له‌ناو سارد که‌ره‌وه‌دا به‌بی 
- 0 ون هه‌لبگیری. 

نه‌رمکه‌رهوه‌ی پروتینی 

هیلکه + شیر 

که‌ره‌سته‌ی پیویست: زه‌ردینه‌ی هیلکه 
كوپێك شیر. 

چونییه تی دروستکردن 

زه‌دینه‌ی هیلکه لەگەل شیردا به باشی 
تیکه‌ل بکری تا وەك که‌تیره‌ی لی 


دیت. دواتر بیکه‌ره ناو شوشه‌یه که‌وه. 
ده‌توانریت بزماوه‌یه‌کی ززر له ناو 
ساردکهرهوه‌دا هه‌لگیری. یستا تو 
کریمیکی نه‌رمکه‌ره‌وه‌یه‌کی پر له 


پر تینت بو رووخساری خۆت دروست 


کک دووه. 
نەرمكەرەوە و شتدارکه‌رهوه‌ی 
پییه کان 


که‌ره‌سته‌ی پنویست: رۆنی کونجی» 
مێوی هەنگوین» بونی نه‌عنا؛ بۆنى لیمۆى 


ترض. 

چونییه تی دروستکردن: 

او بکه‌ره ناو مه‌نجه‌لنکه‌وه و بیخه‌ره سەر 
اگر تا گه‌رم ده‌یشت. دواتر له مه‌نجهلیکی 
بچووکتردا که سی که‌وچك رزنی 
کونجی نی کراییت» به مه‌نجه له که‌وه 
بیکه‌ره ناو اوه گه‌رمه که‌وه و وازی لئ 
بهیته با به شنوه‌ی به‌رده‌وام و بۆخۆى 
گه‌رمی له اوه گه‌رمه که‌وه ومریگریت, 
دوای چه‌ند ده‌قیقه به‌ك که رنه که ته‌واو 
گەرم بووه» که‌متر له دوو که‌و چکی 
چیشت میوی هه‌نگوینه که‌ی ب زیاد بکه 
و دیسانه‌وه گه‌رمیان بکه‌ره‌وه.وازی لیبینه 
تا موه که به ته‌واوی له‌ناو رژنه که‌دا 


1 ده‌تو عه‌ وه. دواتر له‌سه‌ر اگره که دایان 


بگره و چەند ده‌قیقه‌ی‌ك وازیان لیبینه 
تا تدکه له که خه‌ست ده‌ینته‌وه» دواتر له 
شوشه‌یه کی سەر به‌ستراودا دای بنی 
و يەك دلوپ له بونی لیمو ترشه که و 
۰ دلوپ له بونی نه‌عناکه‌ی تى بکهه 
ینجا شوشه که پیکه‌وه رابوه‌شینه تا به 
ته‌واوه‌تی و جوان تیکه‌ل به يەك ده‌پن. 
ئە گەر پیستی تو اساییه. وا باشتره بریکی 
كەم بەر له خه‌وتن بده‌یت له قاچه کانت 
و تا به‌یانی پنوه‌ی بمینیته‌وه. بهلام ئەگەر 
پیستی تو زۆر وشکه» چینیکی زورتر 
و خه‌ستتری لی بده و گوره‌وی له‌پی 
بکه و وازی لئ بینه تا ته‌واوی شه وه که 
پیوه‌ی بیت. 

ماسکی تەر کهر دوه 

(شیدار که‌رهوه) 

اف ز کادز + هیلکه 

که‌ره‌سته‌ی پنویست: افز کادق. هنلکه» 
س رکه‌ی سوه چه‌تال. 


چونییه‌تی دروستکردن 

افو کادویه کی نوی بهینه و بیکه به چوار 
پارچه‌ی يه کسانه‌وه. پارچه‌یه کیان بکه‌ره 
ناو قاییکه‌وه و جوان بیکوته» پاشان 
به‌سوود وه‌رگرتن له چه‌تاليك ئەم میوه 
کوتراوه تيك بده تا وه که‌تیره‌به 
ده‌رده که‌ویت. پاشان زه‌ردینه‌ی هیلکه یه ك 
بکه‌ره ناو اقق کادو کوتراوه که‌وه. دواتر 
۲ که‌وچکی چنشت سرکه‌ی سیوی بو 
زياد بکه و به باشی تیکه‌له که تيك بده 
تا ده‌بیته که‌تیره‌به کی نه‌رمتر له‌وه‌ی 
پیشووتر. ئیستا به ده‌سته کانت چینیکی 
گونجاو لهو مادده‌یه بده له رووخسارت. 
باشتر وایه هم کریمه نه‌ده‌یت لهژیر 
چاوه کانت و بروکانت. نزیکه‌ی ۱۵ تا 
۰ ده‌قیقه چاوه‌ری بکه تا هو کاته‌ی 
ماسکه که ته‌واو وشك ده‌ییته‌وه و دواتر 
به ثاوی گه‌رم به باشی بیشو. 

شیدار که‌ردوه‌ی بیسته 
هه‌ستیارهکان 

که‌پسولی فیتامین € + رزنی بادهم 
کهره‌سته‌ی پینویست: کوپنك رزنی 
بادهم» نیو کوپ موی هه‌نگوین؛ ۳ 
که‌پسول له فیتامین ع» چ‌ند دلپنك له 
بونی پنویست. 

چونییه تی دروستکردن 

رزن و میوی هه‌نگوینه که بکه‌ره ناو 
تاوه‌یه که‌وه و له‌سه‌ر پله‌یه کی گه‌رمی 
كەم دایان بنی ورده ورده تا موی 
هه‌نگوینه که شل دهبیته‌وه.لهم کاته‌دا 
تاوه که دابگره و به خترایی تیکیان بده تا 
وشك ده‌یعه‌وه. دواتر که‌پسولی فیتامین 
] به که دەربهێنە و بیکه‌ره ناو تیکه‌له که 


و بزنیکی به خواستی خزتی تن بکه 
و هك نه‌عناه پاشان چاك تێکه‌ڵیان بکه ت 
وەك کریمیکی لى دنت. تۆ ده‌توانیت 
هم کریمه بکه‌یته شووشه‌یه کی پاکه‌وه 
و تا چه‌ند رزژيك پاریزگاری لئ 
شیدار کهر دوه و نهر مكەر دودای 
دژه‌تره کین 

خه‌یار * ڕۆنى زه‌یتون 

که‌ره‌سته‌ی پنویست: خه‌یاریکی بچووك› 
اوی لیم دوو که‌وچکی چیشت رونی 
باده‌م يان ڕۆنى زه‌یتوون. 

چونییه تی دروستکردن 

خه‌یاره که پاك بکه و جوان وردی بکه 
دواتر بیکه‌ره ناو قاینکه‌وه و مادده کانی 
دیکه‌ی بو زیاد بکه و به باشی تیکه‌لی 
بکه تا به ته‌واوه‌تی يەك ده‌ست و نه‌رم 
ده‌ییت: دواتر بيده له پنسته که و نزیکه‌ی 
۰ ده‌قیقه چاوه‌ری بکه. دواتر به اویکی 
گه‌رم رووخسارتان بشزن. چاوه‌ری بکه 
بۆ چه‌ند سه‌عاتيك به پیستتانه‌وه بمینیته‌وه 
لەم دوخه‌دا کاربگه‌ری باشتری ده‌یت. 
ئەوەى دەمتێنێتەوە تا ۳ رۆژ ده‌توانرتت له 
سار د که‌ره‌وه‌دا هه‌لی بگیریت و سوودی 
لی وه‌ربگریت. 

شیدار كە ردوه 9 نه‌ رمکهر۵وه‌ی 
پێستی چه‌ور 

وی لیم *رزنی زه‌یتون 

کهره‌سته‌ی پنویست: که‌وچکیکی 
چیشت رقنی زه‌یتون؛ که‌وچکیکی چا 
اوی لیم سپیته‌ی هیلکه. 

چونیبه تی دروستکردن 

هم ماددانه هه‌موویان پنکه‌وه تیکه‌ل بکه 


مادده به‌رهه‌مهاتووه که بده له رووخسار 
و گه‌ردنت و نزیکه‌ی ۱۰ تا ۱۵ ده‌قیقه 
چاوه‌ری بکه. دواتر به لوی گه‌رم بیشز. 
ستو 

که‌ره‌سته‌ی پنویست: سێو» ڕۆنى زەيتون› 
گولاو. 

چونییه تی دروستکردن 

سیویك بکه به دوو که‌رته‌وه کر که که‌ی 
جیابکه‌ره‌وه و ناوه که‌ی هه‌لیکزله. دواتر 
ئەم ناواخنه‌ی ورد بکه و بیکه‌ره قاینکه‌وه 
و يەك کوپ رونی زه‌یتون و نیو کوپ 
گولاوی تی بکه. ئینجا سه‌رجهم هم 
ماددانه پبکه‌وه تیکه‌ل بکه تا ده‌ینته 
مادده‌به کی نموونه‌یی. دواتر هم مادده 
به‌رهه‌مهاتووه بخه‌ره ناو شووشه‌به‌ك و 
بۆ ماوه‌ی سه‌عات و نيويك له اوی 
گه‌رمدا دایبنی و دواتر نیو کوپی دیکه 
له گولاوی دیکه‌ی بو زياد بکه و 
جاریکی دیکه تیکه‌لیان بکه‌ره‌وه. ٹیستا 
هم تیکه له به نو ماوه‌ی به‌ك ده‌قیقه دابنی 
و وازی لییینه تا که‌ميك وشك ده‌بیته‌وه. 
تز ده‌توانیت هم تیکهله‌به له شووشەيەك 
تا ماوه‌ی 1 رۆز له سارد که‌ره‌وه‌دا 
بپاریزیت. هم کریمه ده‌بیته گونجاوترین 
کریمی شهو بو پیسته هه‌ستیاره کان. 


له فارسییه‌وه: هانا ئەحمەد 


سهرچاوه 


ده‌ستت به‌رز کهره‌وه مستت 
دابخه؛ دلت به‌قه‌ده‌ر قه‌باره‌ی مستته. 
هو تورگانه بچکله‌به که دەرياچەيەك 
خوین له دریژی ته‌مه‌نتا ره‌وانه‌ی له‌شت 
ده‌کات. ئەگەر بیت و بری خوینی 
نترراو به لندانیکی دل که ده کاته ۷۰ 
لدان له خوله کیکدا هه‌ژمار بکه‌ین؛ هوا 
ه‌و خویته‌ی که له ماوه‌ی هه‌شتا سالی 
ته‌مه‌ندا له دله‌وه پال پتوه ده‌نری» ده کاته 
نزیکه‌ی ۵ ملیار سم۳؛ که ئەمه 
به‌رامبه‌ر به اوی ده‌ریاچه‌به کی بچووك. 
ئەندامى له‌شت چه‌ند بچکوله بیت. 
خونی بی ده گات و ثه گه‌ر هاتو له 
جه‌مسه‌ری بزری خوینهینه‌ریش بچو وکتر 
بووء وا خویتی ھەر پیده گات و به‌شی 
خزی تزکسجین و خوراکی به هوی 
خوینه‌وه ھەر بو دەچێت. 

تۆ نووستوویت هه‌سته كانت زوربه‌ی 
ثه‌ندام و کوئه‌ندامه کانت له پشوودان» 
بهلام دل به‌بی ه‌وه‌ی چر که‌به‌لك غافل 
ست» کار دەكات. نەك ھەر کار 
ده کات؛ به‌لکو کار دانه‌و ەشى دەبێت بو 
سه‌رما و گەرما تا لێهاتن»› نارەحەتى 
گه‌ده و چه‌ندین فا کته‌ری دیکه. 


دل فیری پشوودان نه‌بووه: ده‌بینین 
تەنانەت ه‌وانه‌ی تووشی کوما بوون بان 
منشکیان به شیوه‌یه‌ك له کار که‌وتووه 
دلیان ھەر له کاردایه و ده‌رفه‌تيك بو 
بووژانه‌وه‌ی ده‌ره خستنی. 

دم نو رگانه بیمودی لیر افرماتی 
راسته‌و خی میشکدا بیت» کاردانه‌وه‌ی 
هه‌یه بو وه‌لامدانه‌وه‌ی ویسته‌مه‌نییه کانی 
سەرجەم ئەندامانى لهش. له کاتیکی 
وەك کاتی وه‌رزشدا» خیرایی لیدانی 
ده گاته ۰ جار زیاتر له ده‌قه یه کداء 
يان له کاتی ترسداء يان له کاتی هه‌ندی 
جۆرى نه‌خوشی. وه‌لی ه گه‌ر پنویستی 
به لیدانی زور نه‌بوو ه‌وه خی خاو 
ده کاته‌وه بو ده‌وروبه‌ری ۲۰ لیدان له 
بەك ده‌قیقه‌دا. 

دروستبوونی دل 

هیشتا تۆ له‌دايك نه‌بوویت» کورپه‌له به کی 
تازه ره خساوی له تویی منالدانی دایکتدا؛ 
هتشتا ته‌مه‌نت پینج هه‌فته تینه‌به‌ریوه 
و دلت بو دروستبووه و کاری خی 
ده کات. واتا له ناو سکی دایکدا بو 
ماوه‌ی هه‌شت مانگ کار ده کات و 
خوی اماده ده کات بو له‌دایکبوونی تۆ. 
کاتيك که تو له‌دايك ده‌بیت» دل 
به‌خیراییه کی زور کار ده کات و به‌په‌له 
خوین و تکسجین ده گه‌به‌نیته لەشت 
و به هزی سییه کانته‌وه بو یه که‌م جار 
ده‌رهاو یشته‌ی (میتاپزلیزم) ۲ ده کاته 
ده‌ره‌وه. لثره‌وه تیده گه‌ین که ھەر له 
چ ر کهی له‌دایکبوونه‌وه دل به شیوه‌یه کی 
جیاواز کار ده‌کات و ئە ركى تازه 
ده گریته ه‌ستو. ویرای ئەمانەش خوی 
فورمات کردووه و به پیکهاته‌یه کی 
تکمه‌ی پر له خانه و په‌نجه‌ره و 
ده رگاوه (گویچکهله و سکزله و دیوار 
و بۆری و زمانه کان). 

وخا فا کی فه‌باره‌ی دل له 
كۆرپەلەيە کی پێنج هه‌فته‌ییدا دەبێت 
چەند بێت و چۆن ئەم رکه گرنگه 
به شێوەیه کی زۆر جیاواز راده‌به‌رینی 
له کاتیکدا که سیه کان بوونیان یه و 
نه که‌و توونه‌ته کار» به‌لکو كۆرپەلە که له 
شله‌مه‌نی ناو سکی دایکیه‌وه ۆکسجین 


وه‌رده گریت. له کاتی نهم شیوه 
کار کردنه‌یدا؛ له ماوه‌ی پێنج هه‌فته‌ی 
دیکه‌دا هم دله پیکهاته کانی خزی 
دروست ده کات زماره‌ی لیدانی له 
هه‌شتاوه- له کاتی دروستبوونیدا ده گاته 
نزیکه‌ی ۱۸۰ جار له يەك ده‌قیقه‌دا. 
ره‌نگه گه‌وره‌ترین خه‌سله‌تی دلی 
کزرپه‌له له ساده‌یه که‌یدا بټت» چونکه 
پیکهاتووه له بزریه‌ك که لهبه‌ر ته‌سکی 
شوینه که‌ی چه‌ماوه‌ته‌وه و پیتچی له 
خوی داوه و ئهو شیوه‌یه‌ی دلی 
مندالی پیکه‌وه اوه که له وینه کانی 
سوناردا ده‌رده که‌وی. هم دز که‌به له 
دوو به‌شی سهره‌کی پیکهاتووه: "که 
ته‌نیا گوێچكەڵەيەك و سکزله‌یه که که 
دواتر سکزله‌ی چه‌پ و راست دیوار 
له نتوانیاندا دروست ده‌بیت. واتا سه‌ره‌تا 
سکژله ته‌نیا یه کیکه به‌لام ززر پیش 
له‌دایکبوون ده‌بیت به هه‌ردوو سکزله‌ی 
راست و چه‌پ. 

ده‌رباره‌ی گویچکهلهش ھەر وایه. که 
له سهره‌تای دروستبوونیاندا. دیواريك 
بوونی نییه له‌نێوان هه‌ردوو گویچکه‌له‌دا؛ 
يان هه‌یه و بهلام کونیکی گه‌وره‌ی 
تێدایه» چونکه له‌به‌رله‌وه‌ی خوین لای 
راسته‌وه ناچی بز سییه کان و بگهریجه‌وه 
بۆ لای چه‌پ؛ که‌وانه پتویسته راسته‌و خو 
برژه لای چه به‌وه. ثه گه‌ر هاتو هم 
کونه گه‌وره بوو و له تافی مندالیدا؛ 
واتا دوای له‌دایکبوون خزرسکانه 
دانه‌خرابه‌وه: ثه‌وه نه‌شته ر گه‌ری بۆ 
ه‌نجام ده‌دری بو ه‌وه‌ی خوینی پر له 
ت قکسجین بگاته هه‌موو ثه‌ندامانی له‌ش 
و ئیدی دیارده‌ی شینبوونه‌وه‌ی لیوه 
ته‌نگه‌ته‌فه‌سی و ماندووبوونی منداله 
نوقسانه که له‌ناو ده‌چیت. 

ههر له کاتی له دایکبوونی ثه گه‌ری 
ناهه‌مواری دیکه ززرن» له‌وانه: "بوونی 
بوریه‌ك له ناو شاده‌ماری خوینبه‌ر 
و ده‌ماری خوینبه‌ری سییه کان و 
جیگور کنی شاده‌ماره سه‌ره کییه کان و 
گه‌لی اهه‌مواری دیکه‌ی پێوه له‌دايك 
بوو به 20091018 ناسراوه" 


یتکهاته‌ی دل چنه؟ 

ګل پیکهاتووه له چوار ژوور و دیواره کانی؛ 
چوار ده‌رگا که به زمانه ناسراون و چوار 
وهماری خوینبه‌ر و خوینهینه‌ر (شاده‌ماری 
سه‌ره کی خوینبه‌ر و خوینهینه‌ر به دووفاقی 
دەرژچه ناو گویجکهله‌ی راسته‌وه), چوار 
ژووره که بریتییه له دوو گونچکهلهی لای 
سهرهوه که به Right& Left Atrium‏ 
ناسراون و دوو زژوورهکهی دیکه 
گه‌وره‌ترن له به‌شی خواره‌وه‌ی دلن پنیان 
دموتریت Left& Right Ventricle‏ 
بان سکزله‌ی چەپ و راست. دە رگاکان 
په وردی ده‌که‌ونه ه‌و شوینه‌ی خویتی 
نیده‌رژی و کاریان ‌وه‌یه که نه‌هین 
خوین به‌ره‌و دواوه بروات و بگهرٍیته وم 
ده‌ر گاکان ئەمانەن: 

-١‏ ۷۵۱۷6 اMitra:‏ ده که‌وجه دیواری 
خواره‌وه‌ی گونچکه‌له‌ی چەپ› له‌ونوه 
خویتی پر له تکسجین ده‌رژیته سکزله‌ی 
چه‌په‌وه ئەم سه‌مامه ای‌لیت خوین 
بگه‌رجه‌وه بەرەو گونچکهله که. 

Valve ۲‏ ۸0۲0 سکزله‌ی چه‌پ 
به گوژم خوین به شاده‌ماری ۸۵0۲/۵ 
دا ده‌نیری بز هه‌موو ه‌ندامی لەش› 
له‌به‌رنه‌وه‌ی ئەم خوینه به‌ره‌و دواوه 
نه گەرێتەوە ئەم زمانه‌به دادەخرێ و 
دهکریته‌وه و نه‌زمی خوین (رژیشتن و 
هاتن) کزنترول ده کات. 

Valve ۳‏ dأiمricusp"‏ بان زمانه‌ی 
سیانی (سی په‌ه) خوین له گویچکهله‌ی 
راسته‌وه ده گه به‌نیته سکولیه دامینی. 

Valve ۶‏ ۳۵۱۲۱۳۵۲۷ بان زمانه‌ی 
سی. خویتی هه‌لگری دوائزکسیدی 
کاربزن و ههلاوی ناوه له سکزله‌ی 
راسته‌وه ده گه به‌نیته سییه کان. 

له‌نێوان هه‌ردوو لای چەپ و راستدا 
دیواريك هه‌یه که جیایان ده‌کاته‌وه بو 
ه‌وه‌ی هه‌ردوولا به ثازادی کار بکه‌ن 
و خوینی هیچ لايك تیکه‌ل به‌وی دیکه 
ن‌ییت. هم دیواره- که په‌رده‌شی پنده‌وتری 
به نگلیزی به ٩6۳00۲0‏ ناسراوه به‌شی 
سهره‌وه و خواره‌و‌ی جیاوازه. به‌شی 
سه‌ره‌وه‌ی هه‌ردوو گویچکهله له يەك جیا 
ده کاته‌وه له به‌شی خواره‌وه‌ی ته‌نکترهه 


له کاتی له‌دایکبووندا کونیکی تیدایه که 
به ASD‏ له زانستی پزیشکیدا ناسراوه» 
گه‌ر هاتو گه‌وره بوو و بو خزی 
دانه‌خرایه‌وه ه‌وه به نه‌شته رگه‌ری چاره 
ده‌کری: وهك پیشتر باس کرا. به‌شی 
خواره‌وه: واته نیوان هه‌ردوو سکزله 
ه‌ستور و به‌هیزتره و ئەگەر ۷80 واتا 
کراوه‌ییه‌ك له‌نتوان سکزله کاندا هه‌بیت 
وه ده‌بی ھەر به مندالی؛ به نه‌شته ر گه‌ری 
دابخری. هم نه‌شته رگه‌ریبه به دل کراوه 
۲ ۵06۱ ناسراوه و کاریکی اسان 
نییه و ماندووبوونی زۆری ده‌ویت. 

گوی دل له‌ناو شله‌یه کدا ده‌جوولیت 
که پتده‌وتریت ۴۱۵۱0 Epicardium‏ 
دیواری ‏ دهره‌وه‌ی 

هم حسوزاوه به 
0 ناسراوه. 

دیواری ناوهء‌وه هه‌مان 
۲ که 

له خزیدا چینی ده‌ره‌وه‌ی 

دیواری دله. دیواری 

دل ۳ چینه که ویرای پیکاردیوم» 
مایو کاردیوم و ثیزو کاردیه‌میش ده گریته 
خو. چینی ناوه‌راستی دیواری دل 
گرنگترین به‌شی دیواری دل و سه‌راپای 
خودی دله. چونکه نەخۆشييە کانی جه لته 
بان ۱0۵۲2600 Myocardial‏ 
له خو ده گری. 

دل به شیوازیکی سه‌رسورهینه‌ر کار 
ده کات بیگومان هر کی سه‌ره کیی دل 
ناردن و پالپتوه‌نانی خوینه بز هه‌موو لهش؛ 
ئەمەش به گوشاردانی ماسولکه کانی 
ده‌بیت که Contraction d‏ پی 
ده‌وتری» دوابه‌دوای هو گرژبوونه: 
خاوبوونه‌وه‌یه کی به دوادا ديت و 
Relaxation‏ ه‌نجام 
ژووره کانی دل پر ده‌بنه‌وه له خوین. 
نهوه‌ی جیگه‌ی سەرنجه» دل دوو 
کاری جیاواز پیکه‌وه ئەنجام دەدات 
که به خاوه‌نه که‌ی ناکرین وه بلئیت 
به ده‌ستتك له يەك حاله تدا دوو شتی 
جیاواز بنووسی. 

دل له چرکه‌به کدا دوو ده‌رگا (زمانه) 
ده کاته‌وه و دوانه که‌ی دیکه داده‌خات 


ده‌دات و 


بۆ ثه‌وه‌ی له لایه که‌وه خوین ره‌وانه 
بکات و له لایه‌کی دیکه‌وه ریگه به 
خوینی دیکه بدات تا بوشاییه که پر 
بکاته‌وه. 

توانایه‌کی دیکه‌ی تایبه‌ت به دل ثه‌وه‌یه 
که له چه‌ندین حاله‌تدا بو خزی؛ 
خوی چاره‌سه‌ر ده کات: گەلێجار به 
هزی ته‌سکبوونه‌وهس سه‌ماميك يان 
خویبه‌ريك. پنویستمان به فشاریکی 
زور زیاتر ده‌بیت بو اردنی خوین و 
گه‌یاندنی به هه‌موو لابه کداء لیره‌دا 
دل ماسولکه کانی به‌هتز تر ده کات و 
دبواره کانی گه‌وره‌تر ده‌ییت و توانای 
پالپنوه‌نانی زیاتری ده‌ییت. له حاله‌تی 


چونیتی لیدانی 
دل یه کیکه له 


كۆئەندامى دل و 
بزرییه کانی خوین. 

دل راسته‌وخو لهزیر . 
ده‌مار کاریگه‌رییان 
له خیراکردن و 
خاوکردنه‌وه‌ی لیدانی 
دل ههیه ئەم جوره 
هه‌سته ده‌مارانه پلیان 
ده‌وتری (سیمپاتيك 
و پارا سیمبا تيك) که 
له بربره‌ی پشت و 
ناو سکه‌وه سەر چاوه 
ده‌گرن 


دیکه‌دا وەك له کار که‌وتنی سه‌رچاوه‌ی 
لیدانی دل Sino At vial Node‏ 
چه‌ندین خانه‌ی خوبه‌خشی دل» به 
شنوه‌ی خزرسك. ده‌که‌ونه لیدان و 
کارپیکردنه‌وه‌ی دل. 

لیدانی دل 

چویتی لیدانی دل يه کیکه له نهیتییه کانی 
کۆئه‌ندامی دل و بورییه کانی خوین. دل 
راسته‌وخو له‌ژیر رکیفی میشکدا نبيه 
تارادەيەك سەربەخۆ کار ده کات. هه‌سته 
ده‌مار کاریگه‌رییان له خیراکردن و 
خا وکردنه‌وه‌ی لیدانی دل هه‌یه هم جۆرە 
هه‌سته ده‌مارانه پتبان ده‌وتری (سيمپاتيك 
و پارا سيمپاتيك) که له بربره‌ی پشت و 
ناو سکه‌وه سه‌رچاوه ده گرن. 

به‌لام ه‌و تو رگانه‌ی که راسته‌و خن له 
تەھەنى پینج هه‌فته‌ی مه‌لزتکه‌وی دل 
ده‌خاته لندان و تا دوا هه‌ناسه کار 
ده کات ینبده‌و تری SA Node‏ که 
به کوردی (لوویه که) ده که‌ویته به‌شی 


سه‌ره‌وه‌ی گویچکهله‌ی لای راسته‌وه: 
وەك (جینه‌ره‌یته‌ر2 وزه‌به‌خش) کار 
ده کات و له يەك ده‌قیقه‌دا نزیکه‌ی هه‌شتا 
جار دل ده‌خاته لیدان و علیش خوین 
ره‌وانه ده کات جاریکی دیش خوی پر 
ده کاته‌وه له خوین و به‌رده‌وامی به ژیان 


ده‌دات. 


که‌ميك له دامینی ۱006 8/۸- 
دوه 6 AV‏ دنت که ده که‌و جه 
لای سه‌رووی سکز له کانه‌وه. کاتنك 
که نۆدى سەرەوە پەلس Pulse‏ 
ده‌هاویژیت به هی ۳ ریشالی ناسراو 
به Purkunjei‏ ده گاته نودی دووهم 
AV‏ هم نوده‌ی دووهم جیاواز له تۆدى 
يه كەم به‌ستراوه به تۆرێك ده‌ماره‌وه که 
به 01€ 0ا8 ناسراون» سەرەتا به به‌ندلی 
His‏ ناسر اوه و شدی لقی لی ده‌ته‌وه 
بو هه‌موو به‌شه کانی دل. په‌لیکی SA‏ 
6 زور به خترایی به هۆی ریشال و 
تزره‌وه دل ده‌خاته کار و زیان به‌رده‌وام 
ده‌کات. هم و رگانان‌ی بزواندنی دل 
تووشی کزمه‌لی نەخۆشى و ناهه‌مواری 
ده‌بن که زؤر به باشی له هیلکاری دلدا 
ده‌رده که‌ون (ئەمەش له خویدا زور 
باسیکی ورد و دوورودریژه). 

دل چون به‌شه خویتی خوّی 
دابین ده‌کات؟ 


دل وەك کوه‌ندامیکی فره چالاك 
هه‌ميشه پنویستی به ثز کسجین و مادده‌ی 
خوارده‌مه‌نی هه‌یه که به رییگه‌ی خوینه‌وه 
ده گویزرینه‌وه بز هه‌موو ئەندامانى لەش. 
وەك زانیمان؛ دل له سکوله‌ی چه‌پییه‌وه؛ 
به هۆى شاده‌ماری خوینبه‌ره‌وه ۸۵0۲0۵ 
به گوژم و به خیرایی خوین ره‌وائه 


ده کات و زمانه به‌ك هه‌یه له سه‌ره‌تای ئەم 
شاده‌ماره‌دا؛ ناوی ۷/۵۱۷6 ۸۵۲۵6 که 
نای‌لیت خوین به‌ره‌و دواوه بگهر یته‌وه 
و ھەر هوه‌نده‌ی خوینه که که‌وته ری 
دل به‌شی خوی به هوی دوو بوری 
خوتنبه‌ره‌وه دابین ده کات. هه‌ردوو کیان 
راسته‌وخو له سه‌روو زمانه که‌وه‌ن- 
یه کیکیان لای چهپه‌وه ده‌رده‌چی و 
لای چه‌پی دل به خوین پاراو ده کات 
و پنی ده‌وتری 00۲003۲۷ Left‏ 
۷ به‌وی دیکه‌یان لای راسته‌وه 
ده‌رده‌چیت و خوین بو لای راستی دل 
دابین ده‌کات و پتی ده‌وتری ۴۵ 
«Coronary Artery‏ دوو 
بوریه خوێتبەرە له‌کاتی ره‌نگکردنی 
بزرییه کانی خوین دا به هزی قه‌سته‌ره 
و ه‌نجیز گرافیدا به روونی دەر ده که‌ون. 
هه‌ر يه که له‌مانه دابەش ده‌بیت بۆ چه‌ند 
بزرییه کی بچوو کتر و وردتر بز ه‌وه‌ی 
خوین بگاته دوورترین به‌شه کانی دل. 
ئەگەر به کيك لەم بورییانه. يان لقیکی 
هم پوریبانه ته‌سك ببیته‌وه يان داخرابنت 
ئەوە تووشی ۸۵00201 ۳۱۵۵۲۸ جهلته‌ی 
J»‏ با ۱۳۲۵۲۵6/0۳ Myocardial‏ 
یجتیشای ماسولکه‌ی دل دهبین. 

هم نه خو شسه» نه خر شی سەردەمە و 
گه‌وره‌ترین قوربانی له جیهاندا لئ 
ده که‌و جه‌وه. هو کاره هه‌ره ناسراوه کانی 
ته‌سکبوونه‌وه بان داخستنی هم ورده 
خوینبه‌رانه ه‌مانه‌ن: 


نهم 


۱- ته‌مه‌ن. 

۲- به‌رزبوونهوه‌ی کولیسترزل و 
چه‌ورییه کانی دیکه. 

۳- تووشبوون به نه‌خوشی شه کره. 
-٤‏ بوونی فشاری خوینی به‌رز. 

0- قه‌له‌وی. 

1- که‌میی جووله و سستی 
دوو ر که‌وتنه‌وه له وەرزش. 

۷- جۆرى خوارده‌مه‌نی- باش وایه سه‌وژه 
و میوه له هه‌موو شتيك زیاتر وه‌ربگرین. 


يان 


له ینگلیزییهوه: ماردین عوزیری 


سهرچاوه: 
Clinical Medicine "Oxford"‏ 
Applied Anatomy R.Last‏ 


وتو 


به جووته به‌نجکردن 
له جاره‌سه‌ری ددم 9 دداندا 
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کارکردن بو نەخۆشە لاوه کان» 
که پتویستیان به چاره‌سه‌ری ددان هه‌بی 
به گلتی پزیشکانی ددان پشت ده‌به‌ستن 
به به‌نجکردنه‌وهه ه‌ویش به مهبه‌ستی 
ارامیدان بهو نه‌خزشانه و که‌مکردنه‌وه‌ی 
نازاری چاره‌سه‌رکردن له کاتی 
پرۆسە که‌دا و به‌پنی توانا و هه‌مانکات بهو 
جزره دوابه‌دوای پرژ سه که له مالیشه‌وه 
له باریکی هنورتردا کات به‌سه‌ر ببات. 
جا بۆ ئەم مەبەستە به‌نجی جیگه‌یی يان 
به‌نجی گشتی به کاردیت. ه‌وه‌ی شایانی 
باسه» هه‌ندی له پزیشکان هه‌ردوو جزری 
به‌نجه که به کاردیتن به تایه‌تی بو مندالان. 
گزفاری په‌ره‌پندانی به‌نجکردن راپورتیکی 

بلاو کر دز ته‌وه له‌سه‌ر 

رووبت وکردنی 


ن‌ییتراوه سه‌باره‌ت به نازاری دوای 
پرزسه که. 

هه‌ندی له پزیشکانی ددان» هه‌ولیان داوه 
که کسستربنجی یکی رن 
مندالان؛ له‌به‌رله‌وه‌ی به کارهینانی به‌نجی 
دیکه وا ده کات که منداله که گاز له 
لیو و گووپی خویان بگرن دوابه‌دوای 
نه‌شته ر گه‌ریه که. وەك له روومالیکی 
نوندا ه‌نجام دراوه وای ده‌رخستووه که 
۰ هو پزيشکه ددانان‌ی که گرنگیی 
دەدەن به زانستی به‌نجرکردن: وای به 
باش دهەزانن که هه‌ردوو جزره به‌نجه که 
به کاربهیتری بو هه‌ندی يان بو ززربه‌ی هو 
نه‌خزشه لاوانه‌ی که چاره‌سه‌ریان ده که‌ن. 
هم پزیشکانه ده‌لین که هم به کارهینانه‌ی 
جووته به‌نجکردن پنکه وه وا ده‌کات 
که نیشانه چالاکه کانی ٩۱0905‏ اھ۷ 


چه‌ند لیکولینه‌وه‌یه‌کی پیشوو وای نیشان 
داوه که به‌نجی جیکه‌یی که لک 


به‌رچاوی گه‌یاندووه به چاره‌سهرکردنی ددانی مندالان. هو 


که‌لکانه دریتی بوون له كەمکردنەوەى ئاستەنگى 9 تازار 
دوابه‌دوای چاره‌سهره که 9 خاوبوونه‌وه‌ی به‌نچه که (واتا دوای 


ددان کیشانه که يان چاره‌سه‌رهکه). هه‌رچه‌ند. چه‌ند راپۆرتێك 


کزمه‌له‌ی ه‌مه‌ریکا بو پزیشکانی ددانی 
زانستی به‌نجداران واته: ۸۵۲۳۵۲6۵۲ 
Society of Dentist Anes the‏ 
"ASDA‏ :ogistاsio"‏ به پرسیارکردن 
ده‌رباره‌ی هه‌لیژاردنی جوری به‌نجکردن 
بو نەخۆشە لاوه کان لەگەل ه ز کاره کانی 
به کارهیتانی به‌نجی گشتی وهك پالپشتيك 
يان ته‌وا و کاريك بو به‌نجی جیگه‌بی. 

چه‌ند لیکزلینه‌وه‌یه کی پیشوو وای نیشان 
داوه که به‌نجی جیگه‌یی که‌لکیکی 
به‌رچاوی گه‌یاندووه به چاره‌سه‌رکردنی 
ددانی مندالان. هو که‌لکانه بریتی بوون 
له که‌مکردنه‌وه‌ی تاسته‌نگی و ثازاره 
دوابه‌دوای چاره‌سه‌ره که و خاوبوونه‌وه‌ی 
به‌نجه که (واتا دوای ددان کیشانه که يان 
چاره‌سه‌ره که). هه‌رچه‌ند. چه‌ند راپزرتيك 
وای پیشان داوه که هیچ جیاوازیه‌ك 


وای پیشان داوه که هیچ جیاوازیبه‌ك نه‌بینراوه سه‌بارەت به 


نازاری دوای پروسه که 


ی مندالان جیگیرتر بیت به استیکی 
اسانتر. بهلام له‌هه‌مانکاتدا وا ده کات که 
بر و ماوه‌ی به‌نجه گشتیبه که له استیکی 
که‌متردا بنت. هه‌روه‌ها ره‌چاو کراوه که 
هو مندالانه‌ی بهم شیوه جووت به‌نجکردنه 
چاره‌سه‌ریان بو ه‌نجام دراوه زووتر 
له به‌نجه که به‌ثا گا بوونه‌ته‌وه و که‌متر 
ازاریان هه‌بووه دوای پرژسه که. ‌وه‌ی 
شایانی باسه نیوه‌یان پشتیان به اره‌زووی 
نه‌خزشه کانیان به‌ستووه بۆ هه‌لبژاردتی 
به‌نجکردنه که به جووت بیّت يان يەك جۆر 
بێت. ۶۰/بان» خویان بریاریان داوه که 
به‌نجی جنگه‌یی به کاربینن؛ وەك پالپشت 
به‌نجی گشتی بز هه‌موو يان هه‌نديك له 
نه‌خزشه کان به گویره‌ی ه‌و حاله‌تان‌ی 
که پلویست ده کات. رووماله که وه یشی 


نیشان داوه که په‌بوه‌ندیبه کی ت زکمه هه‌به 
له‌نیوان جنوری پرژسه که» جزری کارایی 
کار کردنه که و هه‌روه‌ها ثه گه‌ری هه‌بوونی 
چه‌ند پزیشکیکی دیکه‌ی ددان که له 
پرزسه که‌دا به‌شدارییان کردبیت. 

ززربه‌ی ئەندامانى کزمهله‌ی ه‌مه‌ریکا 
بز پزیشکانی ددان و زانستی به‌نجکاران 
ASDA‏ به‌نج ده‌ده‌ن به نه خو شه 
منداله کانیان له کلینیکه‌کانی خزیان و 
بر باری کزتاییش دەدەن بهو پزیشکه 
ددانان‌ی که پرۆسه که ئەنجام دەدەن 
سه‌بارهت به به کارهینانی به‌نجی جێگەيى. 
نزیکه‌ی ۲۷یان خۆيان بریار دەدەن» 
چونکه خویان له هه‌مان کاتدا به‌نجه که 
دەدەن و خویشیان پرژسه‌ی چاره‌سه‌ره که 
ئەنجام دەدەن. لەم رووه‌وه به‌نجی جنکه‌بی 
زوربه‌ی جاره کان هاوشان لەگەل به‌نجی 
دووهم به کارهیتراوه له کاتی اماده کار بیدا 
بو مه‌لکیشانی چ ددانی هه‌میشه‌یی؛ يان 
ددانی شیری. 

له گه‌ل هو بو چوونه‌شدا که به‌باش زانراوهه 
هه‌ردوو به‌نجه که پیکه‌وه به کاربهیتری؛ 
که‌چی هیشتا روویتوی لایه‌نی په‌بوه‌ندیدار 
بۆ بریاردان لەم مه‌سهله‌یه و بۆچوونێكى 
زانستیبان‌ی تزکمه» تا راده‌یه‌کی كەم 
لەبەر ده‌ستی ثه‌ندامانی کزمه‌له‌ی ۸۵6۸۵ 
دایه له هر پر اردان. 

لایه‌نه به‌بوه‌ندیداره‌کان ثه‌وه‌یان ره‌چاو 
کردووه که تا یستا هیچ لیکلین‌وه‌یه کی 
تابه‌تمه‌ندی وه ۲05۵60۷6 
blind‏ -عاحاناه _.. لیکلینه‌وه‌ی 
پێشبینیکراوی به جۆرێك ئەنجام نه‌داوه که 
هه‌ردوولا نەخۆشە کان به تاقیکردنه‌وه کان 
نه‌زانن» واتا به شیوه‌یه‌کی وا ئەنجام 
نه‌دراوه که زور گرنگه بز بریاردانی 
به کارهینانی هه‌ردوو جزره به‌نجه‌که تا 
به یه که‌وه که‌لکیان لی وه‌ربگیریت. 


اماده کردنی: 
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که‌رونشك گیانداریکی کۈمه لابه تییه 


وچ __ناماده‌کردنی: هه‌ورامان وریا قانع 


که‌رویشك اژه‌لیکی شیرده‌ره و 
جه‌سته‌یه کی تو و کن و دوو گویچکه‌ی 
دریز و چوار پەل و کلکیکی کورتی 
هه‌یه که به موو داپوشراوه. که‌رویشك 
پتی خوشه لهو اوچانه‌دا بژی که 
سه‌وزایی و گژوگیا و و اوی زوره. 
لام پنویسته ه‌وه بزانین که‌رو نشك 
به هه‌نگاو ناروات» واته ناتوانیت 
وەك هه‌مان هو رژشتنه بروات که 
گیانه‌وه‌رانی چوارپی پیتی دەرۆن› به‌لکو 
که‌رويشك له ریگه‌ی دوو په‌لی دواو 
که له دوو په‌لی پیشه‌وه‌ی دریژتر و 
به‌هيزترن: به قوونه‌قوون يان به بازی 
بجووك بچووك ده‌روات. 

که‌رويشك دوو په‌له که‌ی پشته‌وه‌ی» بو 
راوه‌ستان به شیوه‌یه کی ستوونیش؛ به کار 
ده‌هینیت. لەم حاله‌ته‌دا لەسەر هه‌ردوو 
په‌لی پشته‌وه‌ی راده‌وه‌ستیت و ته‌ماشای 
ناوچه‌ی ده‌وروبه‌ری خوی ده‌کات تا 


بزانی هیچ مه‌ترسییه‌ك له‌و ناوه‌دا بوونی 
هه‌یه يان نا. هه‌روه‌ها که‌رويشك دوو 
په‌لی پیشه‌وه‌ی ته‌نیا له کاتی جووله‌دا 
به کار ده‌هیتیت و ھەر له رنگه‌ی نهم 
دوو په‌له‌یه‌وه ده‌توانی هاوسه‌نگی خزی 
راگریت. لهمه‌شدا ته‌واو لهو که‌سانه 
ده‌چیت که اره‌زووی بازدانیان هه‌یه 
و لەسەر هه‌ردوو قاچیان راده‌وه‌ستن و 
هاوسه‌نگی خزیان راده گرن. که‌رويشك 
له گه‌ر دوژمنيك يان نه‌ياريك راوی 
بنیت» ده‌توانیت به خیرایی ۳۰ کم/ 
سه‌عات باز بدات و رابکات. 

که‌رويشك نژه‌لیکی پیسکسووکی 
خنجیلانه‌یه و دیمه‌نیکی جوان و 
سه‌رنجراکتشی هه‌یه و لای مندالان تا 
بڵێى خوشه‌ویسته. هه‌ندی خیزان حەز 
له به‌خی و کردنی که‌رويتشك ده که‌ن و 
له باخچه‌ی ماله کانیان شوینی تایبه‌تیان 
بۆ دروست کردوون. که‌رويشك وەك 
گیانه‌و‌ریکی مالیء له پیناو جوانیبه که‌ی؛ 
يان گوشته‌که‌ی» يان تووکه که‌ی 
(که‌ول و فه‌رووه که‌ی)به‌خیتو ده کر و 
له هه‌ندی دوکانی تایبه‌ت به فروشتنی 
اژهل وەك اژه‌لیکی مالی ده‌فروشری. 
هم بوونه‌وه‌ره جوانه له ه‌فریقا و اسيا 
و ه‌وروپا و ه‌مریکای باکوور ده‌ژی: 
هه‌روه‌ها ده‌توانی له هه‌ندی ناوچه‌ی 
دیکه‌ی جیهان؛ وەك ناوچه‌ی جه‌مسه‌ره 
سارده کانیش بژی. که‌رونشك له باخچه 
و کنلگه و لهوه رگا کاندا؛ خوی خانه 
يان کون يان شوینی حه‌وانه‌وه بو 
خوی دروست ده کات و بنچووه کانی 
تیدا ده‌شاریته‌وه. کونی کرو یشك: 
زژرجار بریتییه له چالیکی باریکی ژیر 
زه‌وی که ھەر خزی هه‌لی ده که‌نیت؛ 
يان ئەم لائه‌یه له‌نتو ده‌وه‌نه چره کان و 
رووهك و پووش و په‌لاش و قامیشه‌لانه 
دریژه کاندا دروست ده کات. 

که‌رويشك بو دوو جزری سهره‌ کی 
داب‌ش ده کریت: که‌رویشکی کیوی و 
که‌رویشکی مالی. جیاوازی تيوان هم 


دوو جزره ته‌نیا له قه‌باره و ره‌نگياندايه. 
که‌رونشکی کیوی تووکیکی نه‌رم و 
چری ههیه و ه‌نگی به لای قاوه‌یی 
يان په‌ه‌ییدا ده‌شکیته‌وه. هه‌رچی 
که‌رویشکی مالییه. وا توو که که‌ی 
ره‌نگی ڕەش يا قاوه‌یی يان په‌مه‌یی 
يان سپی يان به‌له که و تیکه‌لیکه لهو 
ره‌نگانه. دریژیی که‌رویشکیکی کیویی 
پیگه یشتوو ده گاته نزیکه‌ی ۲۰ بو ۳۰ 
سانتیمه‌تر و کیشی له نيوان ۲ بو ۳ 
کیل گرام دەبێت. به لام که‌روتشکی 
مالی هەم دریژییه که‌ی و هەم کیشی» 
له که‌رویشکی کنوی زۆرترە. ززرجار 
قه‌باره‌ی مییه‌ی که‌رویشکی کیوی: له 
قه‌باره‌ی نیره که زياتره. 

ژماره‌یه کی زۆر كەم له که‌رویشکی 
کیوی بو ماوه‌ی زياد له ساليك 
ده‌ژی. هو کاری هم كەم ژیانه بو ه‌وه 
ده گهر یته‌وه که که‌رویشکی کیوی 
ناتوانیت به شیوه‌یه کی باش خزی له 
ده‌ست دوژمنه کانی رزگار بکات و 
ناتوانی به باشی پاریزگاری له خزی 
بکات. به داخه‌وه ثهم که‌رویشکه 
ننچیریکی اسانه بو پشیله‌ی کیوی و 
ربوی و گورگ و ته‌واوی اژهل و 
بالنده گو شتخوهر کان. ه‌مه له کاتیکدایبه 
که‌روتشکی مالی لهبه‌رنه‌وه‌ی اژه‌لی 
نه‌یاری زور نییه؛ نزیکه‌ی يان زیاتر له 
۵ ساليك ده‌ژی. 

هه‌ر دوو چاوی که‌رونشك. ده که‌ونه 
هه‌ردوو ته‌یشتی سه‌ریه‌وه: ئەمەش 
بارمه‌تیی ده‌دات بو بینینی ه‌و شتانه‌ی 
ده که‌ونه پشتییه‌وه بان ده که‌ونه 
ته‌نيشته کانیه‌وه. که لهو شتانه باشتر 
ده‌یان بینیت که ده که‌ونه به‌رده‌میه‌وه. 
كەروێشك هه‌ستی بینینی زور تیژه: 
خاوه‌نی دوو چاوی خره. ه‌مه‌ش وا 
ده کات كەروێشك بیثه‌وه‌ی سه‌ری 
بجولیتیت» ھەر چوار لای خزی باش 
بینیت. ته‌نیا شوينيك که به باشی ناتوانی 


بیبینیت هو ناوچه‌یه‌یه که ده که‌و جه 


بەردەم لووتی. يه كنك له تایه تمه‌ند بيه 
سه‌یر و سه‌رسورهینه‌ره کانی كەروێشك 
: اور ه به کاتی ده‌خه‌و یت جاوی کراوه‌به. 
كەروێشك هه‌رگیز چاوی داناخات و 
لوی نییه؛ به‌لکو په‌رده‌یه کی گۆشتنى 
ژر ته‌نکی ههیه و له‌کاتی نوستندا 
چاوی داده‌پوشنت. 


که‌رويشك دوو گویچکه‌ی گهوره. 


و در کزله‌ی هه‌به. ده‌توانی له يەك 
گاتدا هه‌ردوو کیان پنکه‌وه يان به جیا 
بچووڵێنێت› بەمەش ده‌توانی هه‌موو 
دونگه کانی ده‌وروبه‌ری خزی ببسیت: 
گه‌رچی ده‌نگی کز و لاوازیش بن؛ یان 
له اراسته جیاوازه کانه‌وه هاتبن. دریژی 
گویچکه‌ی که‌رويشك نیشانه‌یه که بز 


به‌هیزیی هه‌ستی بیستنی؛ گونجکه‌ی 
به شت تیدایه له رادار ده‌چیت و 


ده‌توانی به‌ره‌و اراسته‌ی سه‌رچاوه‌ی 
ده‌نگه که اراسته‌ی بکات. 

له به‌شی پیشه‌وه‌ی ده‌می کزمه‌لی 
ددانی تیژ هه‌یه که بو لیکردنه‌وه‌ی 
سه‌وزه و میوه‌کان به کاری ده‌هینیت. 
هه‌ندیجار ههله تێگەشتنێك سه‌بارهت به 
ددانی که‌رويشك و ددانی قرتینه‌ره کان 
دروست ده‌ییکت» که‌روکشك له 
شه‌ویلاگی سه‌ره‌وه‌یدا چوار بره‌ری 
هه‌یه: دوو بره‌ری گه‌وره له پیشه‌وه و 
دوو بره‌ری بچووك که ده که‌ونه دواوه‌ی 
بره‌بره گه‌وره‌کان. به‌لام شه‌ویلاگی 
سهره‌وه‌ی قرتینه‌ره کانی وه مشك 
و سموره. ته‌نیا دوو بره‌ری گه‌وره‌ی 
تندایه. بره‌ری پیشه‌وه‌ی که‌رو تشك 
ده‌بی به ته‌واوی به‌یه که‌وه نووساین 
و بوشایی له نیوانیاندا نه‌ییت» چونکه 
بوونی بوشایی له نێوان ه‌و دوو برهره‌ی 
پلشه‌وه‌داء وا ده کات کاری لیکردنه‌وه 
و قرتاندنی رووهك و گژوگیاکان بوی 
ئەستەم بیت. هه‌روه‌ها که‌رويشك لیّوی 
سهره‌وه‌ی قلیشاوه و وەك ثه‌وه وایه 
دوو لەت بیت. هم حاله‌ته هه‌ند تجار له 
مروقدا له له‌دایکبوونه‌وه ده‌رده که‌ونت» 


که جزریکه له نه‌خزشیی بۆماوەيى. 
که‌رويشك بو ثاگادارسوون له 
نزیکبوونه‌وه‌ی مه‌ترسی و ئاژەڵە 
گوشتخوره کان» پشت به هه‌ستی 
بونکردن دهبه‌ستی؛ هم هه‌سته لای 
که‌رويشك زور به‌هیزه و که‌رويشك 
ده‌جوولیت و بون به ده‌وروبه‌ری 
خویه‌وه ده کات و لهو رنگه به‌وه 
ا گاداری سه‌لامه‌تیی خزی ده‌بیت. 
که‌رويشك بو نهوه‌ی هاوریکانی له 
مه‌ترسی و هه‌ره‌شه کان ا گادار بکاته‌وه 
پنی ده کیشیت به زه‌ویدا. زوربه‌یجار 
که‌رو تشك هیچ جوره ده‌نگه ده‌نگتکی 
نمه مه گه‌ر به ده گمه‌ن ده‌نگی لنوه 
بیت» هویش له کاتی گرتنیدا بان 
له کاتیکدا که دووچاری ثازار يان 
برینداربوون ده‌بیت. 

که‌رويشك کاتیکی تايبەت يان 
دیاریکراوی نيه بو نووستن» بو نموونه 
که‌رو نشك گیانه‌وه‌ریکی شه و گه‌ره و به 
شه‌وان ده گه‌ر یت و دێت و ده‌جت. 
واته له شه‌ودا چالاکه و اخه‌ویت و 
له تاریکایی ه‌نگوسته چاودا ده‌توانی 
به هه‌موو چالاکییه کانی خزی هه‌ستیت. 
له ده‌شته گه‌رمه کاندا؛ له روژداه به‌هوی 
گه‌رماوه: زیاتر له شویتی سیبه‌ر و فینکدا 
پشوو ده‌دات» بەلام لەگەل ئەوەشدا 
له کاتی رۆژدا نوستنیکی قوول نانویت. 
خز ئەگەر له ڕۆژدا که‌شوهه‌واکه گه‌رم 
نه‌بوو به‌لکو فینك يان سارد بوو» هوا 
وەك شه‌و چالاك ده‌یت. لثره‌وه به 
شیوه به کی کک که‌رو شك با ه‌وه‌تا 
ده‌جوولیت و خوراك ده‌خوات؛ يا 
ئەوەتا را کشاوه و تسراحه‌ت ده کات. 
که‌رونشك له هه موو ناوچه کانی جیهاندا 
هه به وەك باس کرا تەنانەت له هه‌ردوو 
جه‌مسه‌ری ساردی با کوور و باشووریش 
ده‌توانن بژین؛ له‌ویدا ره‌نگیان سپییه 
و له ره‌نگی به‌فری ثه‌و دوو ناوچه‌یه 
ده‌چیت. که‌رویشکی جەمسەر› به هزی 


تو و که چره که‌یه‌وه که وەك پالتزیه کی 
ه‌ستور وایه له به‌ریدا توانیویه‌تی خی 
له گه‌ل که‌شوهه‌وای ساردی ژینگه که‌یدا 
بگونجیتیت. ززرجار ک‌رویشکی 
جه‌سه‌ر چالیکی قوول لهژیر زه‌وی 
بان لهژیر به‌فره که‌دا هه‌لده که‌نیت 
که بو نووستن و خ زگه‌رمکردنه‌وهو 
به‌خیو کردنی ‏ به‌چکه کانی 
ده‌هینیت. که‌رویشکی جەمسەر 
هه‌ندیجار به ره‌و له شویتیکه‌وه کوج 
ده که‌ن بز شویتیکی دیکه و ژماره‌ی 
کزمه‌له که‌یان له ده‌یان که‌روشك 
زیاتره. به‌لام به شیوه‌یه‌کی گشتی و 
له ززربه‌ی جاره کاندا که‌رویشکی 
جەمسەر به ته‌نیا ده‌ژی و به خیرایی 
۰ کیلزمه‌تر له سه‌عاتیکدا راده کات. 
ره‌نگی که‌روتشکی جه‌مسه‌ر له هاویندا 
مه‌یله و په‌مه‌یی يان قاوه‌ییه» که‌چی 
له وه‌رزی زستاندا ره‌نگی ده گزرری 
بو سپی. ئەمەش ده‌رفه‌تی ه‌وه‌ی بو 
ده‌ره‌خسینیت به اسانی له نیو به‌فره که‌دا 
لەلايەن نه‌یاره کانییه وه نه‌بینر. دریژیی 
که‌رویشکی جه‌مسهر له نیوان 4۳ بو ۷ 
سانتیمه‌تردایه. همه به بی هه‌ژمار کردتی 
دریژی کلکی که ده‌گاته تزیکه‌ی ٤‏ 
بز ۱۰ سانتیمه‌تر. کیشی ئەم جوره 
که‌رویشکه له نیوان ۲ بو ۵ کیلگرامه 
و هه‌ندیکیان کیشیان دهگاته سه‌روو ۷ 
کیل گرام. 

له‌مر دا که‌رو تشك وەك اژه‌لیکی مالی 
حیسابی بو ده کری؛ ه گه‌رچی ته‌نیا له 
سه‌ده‌ی شانزه‌وه وەك اژه‌لیکی مالی 
مامه‌له‌ی له گه‌لدا کراوه. واته میزووی 
مالیکردنی هم گیانه‌وه‌ره خنجبللانه به» 
له‌چاو میژووی مالیکردنی سه‌گ و 
ثه‌سپ» زور نییه. 

لای هه‌موان اشکرایه که‌رويشك به‌وه 
ناسراوه زوو زوو به‌چکه‌ی ده‌بیت و 
به‌چکه کانی به خیرایی و به اسانی 
گه‌شه ده‌کهن و ئەگەر پاریز گاریان 
لی بکرین و خوراکی باشیان پئ 


به کاری 


بدرێ و چاودیری ته‌ندروستیان 
بکری» سالانیکی زور ده‌ژین. هه‌روه‌ها 
یه کك له تایبه تمه‌ندییه کانی دیکه‌ی 
که‌رويشك. به‌تایبه‌تی که‌رویکشی 
مالی؛ ه‌وه‌یه حهز ده‌ کات لەگەل 
که‌رو نشکه کانی دیکه‌دا بژی؛ واته 
اژه‌لیکی کزمهلایه‌تییه و حه‌زی له 
دووره‌به‌ریزی و گوشه گیری و ته‌نیاژیان 
نییه. سهره‌رای وه که‌رويشك به‌وه 
ناسراوه که حه‌زی له جووله و یاری 
و راکردنه و له شه‌ودا چالاکه. به‌لام 
زور ترسنزکه و لەگەل بیستنی ھەر 
ده‌نگیکی گه‌وره و نامقی ده‌موده‌ست 
نه‌و ناوه به‌جی ده‌هیلت و خی 
ده کاته‌وه به کولائه که‌یدا. که‌رويشك 
ناتوانی له ناوچه سه‌خته کاندا باش 
بژی» چونکه ناتوانیت به اسانی به‌سه‌ر 
شاخ و به‌رزایی و شویته سه‌خته کاندا 
هه‌لزنیت و ل‌نیوان شاخه کاندا بیت و 
بچیت هوکاری و نه‌توانینه‌شی بو 
کورتی ده‌سته کانی و دریژی پییه کانی 
ده گه ر به‌وه. 

که‌روتشك وەك ثاژه‌لیکی مالی 
ته‌مه‌نی که‌رویشك تا راده‌یه‌ك له ته‌مه‌نی 
سەگ و پشیله ده‌چیت. که‌رويشك 
بهو ناوه‌نده جیاکه‌ره‌وه‌یه داده‌نری 
که صەگ له پشیله جیاده کاته‌وه. 
که‌رو تشك وەك پشیله سه‌ربه‌خوبه و 
وود س هگ به شوین هاوهء‌ل و هاوده‌مدا 
ده گه‌ریت. که‌رويشك اژه‌لیکی تابلنی 
کومه‌لایه تییه, هو که‌رویشکه‌ی له ماله‌وه 
به ازادی ده گه‌ری و دیت و ده‌جیت» 
زور حهز ده کات له خاوه‌نه که‌ی و له 
ثه‌ندامانی خیزانه که نزيك بکه‌وه‌وه. 
هه‌ميشه به دوای خاوه‌نه که‌به‌وه ده‌بیت 
و خزی له قول و قاچییه‌وه ده‌الینیت 
و به ده‌وریاندا دیت و ده‌روات و وەك 
سه‌گک ده که‌وجه دوای خاوه‌نه که‌ی. 
که‌رويشك روژانه پتویستی به‌وه‌یه به 
ازادی هاتوجو بکات؛ ثه مه ش 3 وەك 
چالاکییه‌ك بو جه‌سته‌ی؛ يان بو ه‌وه‌ی 


هه‌ست به ارامی و خوشی و رازیبوون 
بکات. 

که‌رويشك تاراده‌یه کی زور حهز ناکات 
له باوەش بگیری يان به‌ده‌ست هه‌لگیرین» 
مه گه‌ر زور به ده‌گمه‌ن نه‌ینت. ثه گه‌ر 
به شنوهبه کی راست مامه‌لءعت له گه‌ل 
که‌رويشك کرد و ریزت گرت. هوا 
ده‌بیته اژه‌لیکی مالیی زور جوان. 
هه‌روه‌ها ده‌کری زر به اسانی فیری 
هوه بکری که له‌ناو مالدا پاك و خاوین 
بێت» له‌مه‌شدا ته‌واو له س هگ و پشیله 
مالییه کان ده‌چن که له شوینی تایبه‌ت و 
ده‌ستنیشانکراودا پیسایی خویان ده که‌ن. 
ده کری هه‌ندیجار كەروێشك له باوەش 
بکری و ده‌ست به‌سه‌ر پشتیدا بهینریت 
و یاری لەگەل بکریت. به‌لام ثه‌مه له 
کاتیکدایه که که‌رویشکه که خزی حه‌ز 
بهو هه‌لگرتن و له‌باو‌شکردنه بکات. 
چونکه هه‌موو جزره‌کانی که‌رو یشك 
حه‌زیان له‌وه نییه بیانکه‌یته باوه‌شت و 
ده‌ست به پشتباندا بهشت. 

هه‌ندی جوری که‌رويشك ته‌نیا به‌وه 
رازیبه که له‌سه‌ر زه‌وی بت و ده‌ست 
به پشتیدا بهینیت. نەك به‌وه‌ی به‌رزی 
بکه‌یته‌وه و بیخه‌یته امیزت. مرۆف 
پنویسته فیری ه‌وه بیت که‌رویشکه که 
جونی. بیخوشه اوا رمزی بگری. 
بیگومان هه‌رگیز نابیت که‌رويشك 
ناچار بکه‌یت شتيك بکات که خی 
پنی خۆش نیه. لیره‌وه پتویسته بزانین 
ئەوە که‌رویشکه که‌یه که کاتی ده‌ست 
له پشتدانی و له باوه‌شکردنی دیاری 
ده کات. 

له مالدا هه‌لسو که‌وت و ره‌فتاری مندال؛ 
ده‌بنه هو کاری ترساندنی که‌رو تشك. 
هه‌روه‌ها هیچ دوور نییه که‌رویشك 
له کاتی راکردنی له ده‌ست مندال 
يان کاتی منداله که به‌رزی ده کاته‌وه؛ 
له ریگه‌ی چرنووکه تیژه کانیه‌وه؛ 
منداله که بریندار بکات. بو ه‌وه‌ی 
مندال لەگەل که‌رويشك یاری بکات؛ 


پنویسته ته‌مه‌نی له حه‌وت سال که‌متر 
نه‌ییت و له‌ژیر چاودیریی به‌ خی وکه‌ری 
که‌رو نشکه که‌دا بنت. 

چۆن بزانین مییه‌ی که‌روتشك 
کاتی زاووزئیه تی 

دوای نه‌وه‌ی هیلکز که‌یه‌ك له ریگه‌ی 
که‌نالی زاوزنوه ده گاته هیلکه‌دان؛ چه‌ند 
نیشانه به‌ك له مییه که‌دا ده‌رده که‌ویت که 
مانای ه‌وه‌یه اماده‌به بو جووتبوون. له 
خواره‌وه چه‌ند نیشانه‌به‌ك لهو نیشانانه 
ده‌ستنیشان ده که‌ین: 

اسیه که دووچاری جزريك له رارایی 
ده‌بیت و هەم جووله‌ی زۆر ده‌بی و ھەم 
تووره‌ش دیاره. 

۲-لموزی له دیوار بان اسنی 
قه‌فه‌زه که‌ی ده خشتنیت؛ بان ده بخشتنیت 
به ھەر شتیکی ره‌قدا, 

۳-نیشانه‌ی بەرزبوونەوەی پله‌ی گه‌رمای 
لەشى ده‌رده که‌ویت. لهوانه ده‌ست 
ده کات به لیکردنه‌وه‌ی هه‌ندی له 
تو و که که‌ی و ده‌یخاته سەر ه‌و پووش 
و په‌لاشه‌ی که بو دروستکردنی شویتی 
به‌چکه کانی اماده‌یان ده کات. 
٤-ئەندامى‏ زاوزیی ه‌ستور ده‌بیت و 
هه‌ندی شله‌مه‌نی لی ده‌رده که‌ویت. 
۵-نهم مییه‌یه باز به‌سه‌ر مییه کانی 
ده‌وروبهریبدا ده‌دا که له هه‌مان 
قه‌فه‌زدان» لەم حاله‌ته‌دا ثه‌و به اسانی 
پنشوازی له نیره که ده کات؛ بیثه‌وه‌ی 
هیچ جزره ناره‌زایه‌تییه‌ك ده‌ربر یت 
بگره کلکی به‌رز ده کاته‌وه و به ته‌واوی 
خزی اماده کردووه. 

*سله‌وانه‌به ته‌واوی ثه‌و نیشانانه هه‌موویان 
به يەك جار ده‌رنه که‌ون؛ مەگەر به 
شیوه‌یه کی زر ورد چاودیری مییه که 
بکری. هه‌ندیجار مييه که لهوانه‌یه په 
نیره‌یه‌ك رازی نه‌بیت و به نیره‌یه کی 
دیکه رازی بیت. 

۷-ئەگەر میه که هیچ نیشانه‌به کی 
له‌وانه‌ی سهره‌وه تیدا ده‌رنه که‌وت و 
له ړووی سیکسییه‌وه نه‌وروژابوی ه‌وا 


بای ابیت برواته لای هیچ نیره‌یه‌ك ماوه‌ی اوسییه که‌ی 
۳ له که‌لیدا بەشەر دتت. لهبه‌ر لئه‌وه نزیکه‌ی ۳۵ روز 


نه‌وه‌ی ببیّته 


و یسته به شیوه‌یه کی ده‌ستکرد مییه که ده‌خایه‌نیت. به‌لام به 
@ رووی سیکسیه‌وه بوروژینری» ه‌ويش شیوه‌یه کی گشتی ۳ 1 
4 ریکه‌ی به‌ریکه‌وه که ززر به هتواشی به‌شی هه‌ره زۆرى ۱ نازه‌لیکی رۆح- 
و لەسەرخۆى ده‌هیتریت به ده‌ره‌چه‌ی له دایکبو و نه کان سوك 9 مالی 


وژیدا: بهم کاره ه‌ندامی زاوزتی له نیوان ۳۰ بو ۳۳ روژدایه. مییه له 


1 


9 خوشه‌ویست» ددبی 


۶ که سوور هه‌لده گه‌ریت و دواتر به ھەر جاریکدا ۵ بو ۱۰ به‌چکه‌ی #۴ 2 
ساتتی نتره که رازی دهت و اماده‌به بو ده‌بیت و له سالیکدا چه‌ند حارتك به‌رده‌وام مه یه کی 


#تحامدانی کاری جووتبوونه که. سکی ده‌ییت و نزیکه‌ی ۳۰ به‌چکه ناسکی له گه لدا بکه بت 
وی كەروێشىك او وەك وتمان ماوه‌ی اوسی له ره سیوه‌به کی زاس 55 
ره كشك ته مه ز 5 ماد ATT ٥‏ : 1 نته ان ۲۰ ی ۳۳ 4 ۱ من 

کرو : له نه‌مه‌ نی بو ۶ نکسه‌و که‌رو تشکی مهد ا وان بۆ 3 ی لەگەل یکه بت» به 
تواتای زاوزیکردنی هه‌یه به‌لام باشتر رۆژ ده‌خایه‌نیت. بیگومان هم ماوەيەش ۳۳ چ 
واه مته کان له تمه ۵ E‏ ۲ ماوه‌به ک که یه لثر هوه به که و تشك هیواسی 9 له‌سهر خوّیی 

۱ دست به پشتیدا بهزتیت 
جووتبوون و زاوزی ئەنجام بده‌ن. به‌چکه‌ی ده‌بیت. به لام ئەم دست به 
پشتدا هینانه‌ی دهدبی به 
ناراسته‌ی گه‌شه کردنی 
دوای ه‌وه‌ی ته‌مه‌نی نیره که توو که که‌ی بێت» نەك به 


دیکه‌یان دوا ده که‌ون و جاری وا هه‌یه ده‌گاته سى سالء توانای تزواوه که‌ی بیجه‌وانه که‌ی 


ویسته لەسەرخۆ ده‌ست به پشتیاندا بهن رگن 


به‌ره‌و که‌مبوونه‌وه ده‌روات. بویه باشتره 
نیره که بگزرری به دانه‌یه کی گه‌نجتر. 
له سه‌روبه‌ندی په‌رینی نیره که له متیه که 
باشتره مییه که بهینریته لای نیره که نه‌ك 
به پیچه‌وانه‌وی ه‌مه‌ش بو ه‌وه‌یه منیه که 
لهو شوینه تازه‌یه‌دا گویرایه‌لی نیره که 
بیت و خی بدات به‌ده‌سته‌وه. چونکه 
ئەگەر مییه که له شوینی خویدا بیت و 
نیره که‌ی ببریته لاء ه‌وا به‌اسانی خی 
نادات به ده‌سته‌وه و دژایه‌تی نیره که 
ده کات. دوای ته‌واوبوونی کرداری 
په‌رین؛ مییه که ده‌بریجه‌وه بز شوینه که‌ی 
خی و له نیره‌که دوور ده‌خرتته‌وه. 
دوای هه‌موو سکیك به چوارده رۆژ 
ده کری منیه که جاریکی دیکه کرداری 
په‌رینی بو بکری. بگره ده‌کری دوای 


که‌رونشکی کیوی ته‌نیا يەك سال ده‌ژی 


يەك رۆژ له مندالبوون» سهرله‌نوی 
مییه که پیتین بکرته‌وه. به‌لام هم کاره 
بز مییه که سه‌خته. مندالدانی مییه‌ی 
که‌رويشك دوای شەش بو ده سه‌عات 
ده گه‌ریته‌وه بو شیوه سروشتییه که‌ی 
خوی و ماده‌به بو جووتبوونیکی 
دیکه. واته که‌روتشك له به ککاتدا 
توانای اوسبوون و شیردانیشی هه‌به. 

کاریکی باش نیه له مانگه گه‌رمه کانی 
هاویندا کرداری جووتبوونی که‌رو تشك 
ه‌نجام بدری. مه گه‌ر شوه که فنك 
کرابیته‌وه‌و گه‌رم نه‌بیت. بو دلنیابوون 
له‌وه‌ی مییه که اوسه. ده‌کری دوای 
؛ بو ۵ رۆژ میه که ببریته‌وه بو لای 
نیره که زۆرجار ه گه‌ر مییه که اوس 
بټت» وا نره که رەت ده کاته‌وه و 


لێى نزيك نابێته‌وه. به‌لام باشترین ریگا 
بو دلنیابوون له‌وه‌ی مه که اوسه» 
ئەوەيە ده‌ست به‌ژیر سکی مییه که‌دا 
بهتنریت» ه‌مه‌ش دوای ده بو چوارده 
رۆژ له کرداری جووتبوونه که ه‌نجام 
دەدرتت. لهو کاته‌دا کوریه‌له کان 
لهناو سکی مييه که‌دان و هه‌ستیان پئ 
ده کری. شیوازی ده‌ستلیدانه كەش بەم 
جوره دەبێت: به‌ده‌ستی راست پشتی 
که‌رویشکه مییه که ده‌گیریت و به‌رز 
ده کر نته‌وه» ده‌ستی چەپ ده‌خرتته 
ژیر سکی» له ناوچه‌ی نیوان هه‌ردوو 
په‌لی پشته‌وه‌ی؛ به شێوەيەك په‌نجه 
گه‌وره له لا به لك و چوار په‌نجه که‌ی 
دیکه له‌لا که‌ی دیکه پاشان به هتواشی 
و لەسەرخۆ› ده‌ستت بو پیشه‌وه و بو 
دواوه دەجووڵێنیت› لهو کاته‌دا هه‌ست 
به بوونی کورپه‌له کان ده که‌یت که 
لهسهز شیوه‌ی تۆپى خر خرن. 

مییه کان پیش نهوه‌ی به‌چکه کانیان 
ببیت» ده‌ست ده که‌ن به لیکردنه‌وه‌ی 
توو کی ژیر سکیان» به‌تایبهت هو 
تو و که‌ی ده‌وری گۆى گوانی (مه‌مکی) 
که‌رو نشکه که‌ی داوه. ئەمەش هەم بو 
دروستکردنی جیگایه کی نه‌رم و ناسك 
بو به‌چکه کانی و ههم بو دە ر که‌وتنی 
سه‌ری گوی گوانه کانی؛ تا به‌چکه کانی 
بتوانن به اسانی بیمژن. باشتره توزيك 
ورده ته‌خته و لوکه له کوولانه‌ی 
که‌رویشکدا دابنری» بو نه‌وه‌ی منیه که 
بریکی زور تووك له تووکی به‌رسکی 
خی نه کاته‌وه. منیه که ئەم توو کانه بۆ 
داپوشینی به‌چکه کانیشی به کارده‌هیتیت 
تا سه‌رمابان ینت و به گه‌رمی 
بمیتنه‌وه. به روژيك يان دوو رۆژ 
پنش واده‌ی له‌دایکبوونه که مییه که 
ثاره‌زووی خواردنی كەم ده‌بیته‌وه‌و 
پنویسته شوینه که‌ی زور هێمن بټت و 
بی ده‌نگه‌ده‌نگ شت. هه‌روه‌ها دوای 
له‌دایکبوونی به‌چکه کان» مییه که له 
حاله‌تی دله‌راو کی و ترسدایه» ھەر 


واه دوتگه‌ده‌نگ و بێزار كرزدنيك»› وا 
کات منبه که ترسیکی گه‌وره‌ی ر 


ڪت و له و انه به هم ترسه سته 


ری ته‌واوی به‌چکه‌کانی. 
وی سییه‌می له‌دایکبوونه که‌دا؛ 
که‌ری که‌رویشکه که. به وریایی 
E‏ گاداریه کی زوره‌وه. ته‌ماشایه کی 
۱ گان ده کات و ده‌یانپشکنیت» 
ر ژماره‌یان له هه‌شت دانه زیاتر 
وا زیاده کان ده‌بات و ده‌یانخاته 
ی میهیه‌کی دیکه که له هشت 
٩۶‏ که‌متر به‌چکه‌ی بووه. بەلام ده‌بی 
م به‌چکه زیادانه که‌ميك میزی 
ته تازه‌که‌یان پتوه بکرئ» تاکو 
هیانکوژیت و ھەر یه که‌یان به به چکه‌ی 
وی بزانیت. 
هه‌روه‌ها ثه گه‌ر دايكانەيەك به‌چکه کانی 
خی به‌جی هنشت ه‌وا به هه‌مان 
ڕێگا به‌چکه کان به‌سه‌ر دایکانه کانی 
دبکهدا داینه‌ش ده کرین. لشره‌دا 
پتویسته ه‌وه بلتین که به‌خی و که‌ری 
که‌رویشکه که باشتره له روژی 
يە که‌می له‌دایکبوونه که‌دا: به چکه کان 
پشکنیت. تا به هیواشی و ه‌وپه‌ری 
له‌سه‌ر خویه‌وه به چکه مردووه‌کان يان 
ناته‌واوه کان له به‌چکه زیندووه کان جیا 
بکاته‌وه. بیگومان هم جیاکردنه‌وه‌یه 
ده‌بی زۆر به وریایی و له‌سه‌رخزیی 
بکریت. تا دایکانه که هه‌ست به‌وه 
نەكات که‌ستك هاتووه و وا تئ 
بگات په‌لاماری به‌چکه کانی ده‌دات؛ 
چونکه ئه گه‌ر دابکانه که هو هه‌سته‌ی 
لا دروست بووء ه‌وا راده‌په‌ری و به 
توندی به‌لاماری كەسە که ده‌دات. لەم 
حاله تەدا پلویسته که‌سه که راسته‌و خو 
و به‌خیرایی ده‌ستبه‌رداری پروسه‌ی 
پشکنینه که ببیت و لهو ناوه دوور 
بکه‌و یته‌وه. 
دایکانه که رژژانه جاريك يان دوو جار 
شیر به به چکه کانی ده‌دات» شیردان 
نزیکه‌ی چوار بو یتنج هه‌فته ده‌خایه‌نیت. 


هیشتا چاویان نه‌پشکوتووه 


به چکه کان له دوو هه‌فته‌ی یه که‌مدا تەنيا 
شیر دەخۆن» پاشان له گه‌ل دایکه که‌یان 
به‌شداری له خواردنی رووه‌کی سه‌وز 
بان الیکی وشك ده که‌ن. ثیدی ورده 
ورده له‌سه‌ر خواردن رادین تا هو 
کاته‌ی به ته‌واوی له شیر ده‌بررینه‌وه. 
به‌چکه‌ی که‌رویشکی مالی؛ که له‌دايك 
ده‌بیت. چاوی نه کراوه‌ته‌وه و تو و کیشی 
پتوه نییه و قه‌باره‌یهکی زور بچووکی 
هه‌یه و کیشی له نیوان ۰ بو ۵۵ گرامه 
و دایکانه که دوور له چاوی مرۆف و 
گیانه‌وه‌ره کانی دیکه به‌چکه کانی به ختو 
ده‌کات. که‌چی به‌چکه‌ی که‌رویشکی 
یوی چاوی پشکوتووه و گویچکه‌ی 
کراوه‌ته‌وه‌و لاشه‌ی به تووك داپوشراوه. 
به‌چکه‌ی که‌رویشکی مالی؛ به یانزه رۆژ 
دوای له‌دایکبوونی چاوی ده کریته‌وه: 
گویچکه کانیشی ته‌نیا دوای دوانزه رۆژ 
پاش له‌دایکبوونی ده کرینه‌وه و دوای 
دوو هه‌فته تووکی بو پەيدا دەبێت و 
لاشه‌ی بهو تو و که داده‌پوشری. دواجار 
به‌چکه‌ی که‌رويشك دوای ۲۰ بو 
۰ رۆژ ده‌ست ده‌کات به جووله‌ی 
تعواو دی وا آده ا ر یت وی 
ببه‌ستیت. 

به‌چکه‌ی که‌رویشکی مالی» ده‌کرین 
له ته‌مه‌نی يەك روژیدا بزانری نیره بان 
مییه به‌لام باشتره هم زانینه دوا بخری 
يۆ هو کاته‌ی له شیر ده‌بردریته‌وه و 
ته‌مه‌نی ده‌گاته نزیکه‌ی دوو مانگ. 
کرداری ژانینی به چکه‌ی که‌رو تشك 
که نیره يان می؛ بهم شیوه‌یه ه‌نجام 
ده‌دریت: 

به چکه دوو مانگییه که ده‌خرته سەر 
پشت» به په‌نجه کان پال‌په‌ستز ده‌خریته 
سەر ناوچه‌ی زاوزی؛ ثه گه‌ر چووکنکی 
باريك ده رکه‌وت ه‌وا به‌چکه که نثرهه 
به‌لام ئه گه‌ر درزیکی راست يان لاکیشه‌یی 
ده رکه‌وت. ه‌وا به چکه که منیه. 
زۆربوون له که‌رویشکی ۶ کیویدا 


جیاوازه‌و راسته‌وخو په‌بوه‌ندییه کی 


توندی به بارودۆخى ژینگه‌ی 
ده‌وربه‌ریه‌وه هەيە. بو نموونه ئەگەر 
ژینگه که‌ی ژینگه‌یه کی وشك و برینگی 
بی او و بی سه‌وزایی و كەم رووه‌ك 
بێت» ئه‌وا ژماره‌ی زایینه کانی كەم 
دهییته‌وه. پیچه‌وان‌ی ئەمەش راسته» واته 
ه گه‌ر ژینگه که ژینگه‌یه کی به‌هاری پر 
سه‌وزایی و گز وگیای هه‌مه‌جور بیت» 
زماره‌ی جاره کانی له‌دایکبوون زیاتر 
ده‌ینت. مییه‌ی که‌رویشکی کیوی هر 
جاره‌ی بەچكەيەك تا چوار به‌چکه‌ی 
ده‌بیت و فه‌باره‌یان هینده‌ی فه‌باره‌ی 
جرجتاك پنشتر یش 
اماژه‌مان پی دا به‌چکه کانی چاویان 
پشکوتووه‌و گویچکه‌یان کراوه‌ته‌وه و 
له‌شیان به تووك 


دەبێت› وەك 


دایو‌شراوه. 

لیره‌دا پیویسته 

اماژه به خالیکی 

گرنگ بدری» 

ثه‌ویش ثه‌وه‌به 

داب‌کانه رگید بو 

پاری گاریکردن له به‌چکه کانی» چال 
و تونیلی ژیر زه‌وی دروست ناکات؛ 
به‌لکو له‌سه‌ر زه‌وی و له نیو گژوگیا 
و دهوه‌نه چره کانداه شوینیکی گونجاو 
ده‌دوزیتهوه‌و له‌ویدا به‌چکه کانی 
داده‌نیت. بیگومان هم کاره بو ثه‌وه 
ده کات تا به‌چکه کانی دوور بن له 
په‌لاماری ریوی و گورگ و بالنده 
گوشتخوره کانی دیکه. 

کوولانه‌ی که‌روتشك 

هه‌ندین جذری که‌رويشك لهو کون و 
که‌له‌به‌رانه‌دا ده‌ژی که له زه‌ویداو له‌سه‌ر 
شیوه‌ی تونیل خی ههلیان ده که‌نیت و 
هه‌موو هو کون و تونیلانه ده‌چنه‌وه سەر 
ژوریکی سه‌ره‌ کی» زژرجار هو کونانه 
چه‌ندین ده‌رگا يان ده‌ریچه‌ی جزراو 
جزری ههیه تا له کاتی په‌لاماردانیدا 
لەلايەن مارو بالنده گزشتخوره کانه‌وه؛ 
بتوانی به اسانی له یه کيك لهو 


دەر گابانه‌وه رابکات و خی ر زگار 
بکات. هه‌ندی جوری که‌رویشك لەژێر 
زه‌وی و ل‌نیو هو کون و تونیلانه‌دا 
ژیانیکی ده‌سته‌جه‌معی و کزمهلایه‌تی 
به‌سه‌ر دهبه‌ن. که‌چی هه‌ندی جوری 
دبکه‌ی که‌رويشك له‌سه‌ر زه‌وی ده‌ژین 
و کولانه کانیان له‌نتو به‌رده‌لان يان 
ده‌وه‌نی چری دارستانه کاندا دروست 
ده که‌ن. که‌رو تشك بەشى هه‌ره ززری 
رزژه که‌ی. له‌زیر زه‌وی يان له‌نتو 
ده‌وه‌نه چره کاندا به‌سه‌ر ده‌بات؛ له کاتی 
شه‌واندا دیته ده‌ره‌وه‌و به شون خۆراك 
و گژوگیای سه‌وز و تزکلی نه‌مامه تازه 
پنگه‌شتووه کاندا ده گه‌ریت و دریفی 
ناکات له خواردنیان. 


ھەر دوو چاوی 

ده که‌ونه هه‌ردوو 
ته‌نیشتی سهربه‌وه؛ 
ئەمەش يار مه تیی د‌دات 
بو بینینی ثه‌و شتانه‌ی 

ده که‌ونه پشتییه‌وه يان 
ده که‌ونه ته‌نيشته کانبه‌وه؛ 
که لهو ستانه باشتر 
دد‌یان ینت که ده که‌ونه 
به رده‌میه‌وه 


جوّره‌کانی که‌رو تشك 

یه کهم: جوره‌کانی كەروێشك به 
گویره‌ی قه‌باره‌یان: 

-که‌رویشکی قهباره گه‌وره» تیکرای 
کییشی هم جوره‌یان ٩‏ کیل گرام يان 
ب که‌رو تشکی فه‌باره مامناوه‌ندی؛ 
تیکرای کیشی هم جوره‌یان ۳ 
کیل ۆ گرامه. 

چ-كەروێشكى قه‌باره بچووك تێکرای 
کیشی هم جوره‌یان ۵ کیبل گرامه. 
دووهم: جوره کانی که‌رودشك 
به گنویره‌ی مه‌به‌ست و امانج له 
به خی و کردنی 

ا-که‌رویشکی گوشت: ئه‌و جوره 
که‌رویشکه‌یه که گزشتیکی زور باشی 
هه‌یه و به‌خترایی گه‌شه ده کات 
ب-که‌رویشکی فه‌روو: ئه‌و جزره 
که‌رویشکه‌یه که فه‌روویه کی چرو 
تووکیکی نه‌رم و دیمه‌تیکی جوانی 


ج-که‌رویشکی قهله‌وی و فه‌روو 


پیکهوه: ئه‌و جوره که‌رویشکانه 
ده گرنته‌وه که هه‌ردوو خه‌سله‌تی 
قه‌لهوبوون و فه‌رووی چری هه‌یه. 
د-که‌رویشکی زینه: هو جوره 
که‌رویشکه‌یه له پیناو جوانییه که‌یاندا 
به‌خیو ده کریین و پیشیان ده‌وتری 
که‌رویشکی پیشانگاکان. نهم 
جوره‌یان دیمه‌نیکی تا بلنی جوان و 
سه‌رنجراکیشیان هه‌یه و مرۆف حهز 
ده کات ته‌ماشابان بکات. 

چۆن که‌ورتشك هه‌لبژترین و چون 
مامه‌له‌ی له‌گه‌لدا بکه‌ین 

ثه گه‌ر بمانه‌وی له ماله‌وه که‌رویشك 
به خو بکه‌ین و له سه‌روبه‌ندی کرینیدا؛ 
هه‌ندی خال هه‌یه پتویسته له‌به‌رچاویان 
بگرین؛ ئەمەش بو نه‌وه‌ی له کاتی 
کریندا به‌رچاو روونییه کمان هه‌ییت و 
جوره كەروێشكێك ده کرین 
که دوور بت له نه‌خوشی. 

له کاتی کرینی که‌رویشکدا؛ یه كەم 
شت که پتویسته اگاداری بین ته‌مه‌نی 


که‌رو شکه که‌به. 
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کاتتك ده‌خه‌ون چاویانهه‌ر 5 
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شەش ههفته که‌متر نه‌بیت» باشتره 
ته‌مه‌نی هه‌شت هه‌فته بټت. واته له شیر 
برابیته‌وه و توانای خواردنی الیکی 
دلنیابین لهوه‌ی باری 
ته‌ندروستیی که‌رویشکه که به‌شیوه‌به کی 
گشتی باشه و کیشه‌ی نییه. پتویسته 
هه‌ردوو چاوی پاکوخاوین و بریقه‌دار 
بت و ده‌وروبه‌ری چاوی تەر نه‌بیت. 
ده‌بی لووتی زفر پاك بیت و هیچ 
جزره لینجییه کی لئ نهیه‌ته خواره‌وه‌و 
دووچاری ههلامه‌ت نه‌بووبیت» به 
کوردییه که‌ی لای خۆمان چلمی پتوه 
نه‌ست. هه‌روه‌ها ناشت هیچ جوره 
نیشانه یه کی سکچوونی پتوه ديار بتت. 
حیتو پسته دلنیابیت پیستی "هیچ پهله یه کی 
بی مووی پنوه نیه‌و که‌رویشکه که 
چالاك و بزیو دیاره. که‌رویشکی 
نه خوش بیتاقه‌ت دیاره و له سووچتکی 
قه‌فه‌زه که‌دا به داماوی دانبشتووه. 


یلو سته 


-پتویسته هه‌ردوو ددانی پتشه‌وه‌ی به 


ته‌واوی به يه که‌وه نووسابن» چونکه 


59 


هت 
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ه گه‌ر به ته‌واوی پیکه‌وه نه‌نووساین و 
که‌لینیان له‌نیواندا هه‌بیت. ه‌وا له کاتی 
خواردندا کیشه‌ی بو دروست ده‌بیت. 
ته بریارت دا که‌رويشك وەك 
اژه‌لیکی مالی له خانووه که‌تدا به‌خیو 
بکه‌ی. هوا پیویسته بريك له کاتی 
خوتی پێ به‌خشیت و بهرده‌وام 
اگاداری ته‌ندروستیان بیت و بایه‌عی 
ته‌واویان پی بده‌ی. 

-که‌رويشك بو ه‌وه‌ی ببیته اژه‌لیکی 
رزح-سوك و مالی و خزشه‌ویست: 
ده‌بی به‌رده‌وام مامه‌له‌یه کی ناسکی 
له گه‌لدا بکه‌یت. به شیوه‌یه کی ناسك 
قسه‌ی لەگەل بکه‌یت به هیواشی و 
لهسه‌رخوبی ده‌ست به پشتیدا بهینیت» 
به‌لام ثهم ده‌ست به پشتدا هینانه‌ی ده‌بی 
به اراسته‌ی گه‌شه کردنی تو و که که‌ی 
بت نەك به پنچه‌وانه که‌ی. 

- ابیت به هیچ شیوه‌یه‌ك که‌رویشك 
له گویچکه کانیی‌وه هه‌لبگیریت؛ 
شیوازی هه‌لگرتنی که‌رويشك بهم 
جوره‌یه: ده‌ستیکت بخه‌ره ژر سنگی 
و ده‌سته که‌ی دیکه‌ت بخه‌ره سەر 
پییه کانی پشته‌وه‌ی و بیانگره. بهلام 
که‌رویشکی بەتەمەن و قورس» به 
ده‌ستيك پیسته شله که‌ی سەر پشتی 
ده گریت ده‌ست ەکەی دیکه‌ت ده‌خه‌یته 
زیر سکی و ته‌واوی قورسایی 
که‌رو یشکه که به ده‌سته که‌ی ژیر سکی 
- ئەگەر ویستت که‌رويشکيك بو 
مه‌ودایه کی دوور هه‌لیگریت؛ باشتره 
که‌رویشکه که بخه‌یته نیو سندوقیکی 
بچووکی تاريك يان بیخه‌یته نیو 
جانتایه که‌وه. 

-که‌رويشك له‌ناو مالدا ده‌بی شوینیکی 
دیاریکراوی هه‌بیت و بخریته نیو 
سندوقیکی ته‌خته‌ی تایبه‌ته‌وه که اوی 
تی نه‌چیت و به‌رگه‌ی ئاو بگری. 
سندوقه که ده‌بی ‌وه‌نده فراوان بت 
که‌رویشکه که بتوانی به اسانی و به 


نازادی تییدا بجوولیت» باشتر وایه 
پانی و دریژییه که‌ی مه‌تر و نيوتك 
و به‌رزییه که‌ی حه‌فتاو پینج سانتیمه‌تر 
بټت و به تزريك له تەل ده‌وره درابیت. 
پنویسته به‌شی سهرهوه‌ی سندوقه که 
واتا میجی سره‌وه‌ی؛ نزیکه‌ی ۱۵ 
سانتیمه‌تر لیواری ده‌ره کیی هه‌بیت: 
تا که‌رویشکهکان له تیشکی خوری 
به‌هیز و باران پاریزیت. سهره‌رای ه‌وه 
پنویسته له‌نیو قه‌فه‌زه که‌دا شوینیکی 
تاريكك و داخراو هه‌بیت بو نووستنی 
که‌رویشکه که ناماد کراییت. شویتی 
نووستنه که‌ی ده‌بی به چينيك له کا يان 
ورده ته‌خته داپوشرابنت. هه‌فتانه ده‌بی 
لانی كەم یه کجار هو چینه بگورری 
و چینیکی تازه و پاك دابترجه‌وه له 
شوینی. هه‌موو رزژتك پیسایی و ته‌ری 
و شیدارییه‌کان فری بدرین و نیو 
سندوقه که پاك بکریته‌وه. پاکراگرتنی 
سندوقه که هو کاری هه‌ره سه‌ره کییه بو 
هوه‌ی که‌رویشکه که به له‌شساغی و 
ته‌ندروستییه کی باشه‌وه بیمنیته‌وه. 

-ثه‌و که‌رویشکه‌ی له ماله‌وه به‌ختو 
ده کری: پیویستی به پارچه ته‌خته‌یه‌ك 
هه‌یه» تا گازی لی بگریت و ددانه کانی 
پی تیژ بکاته‌وه. 

-پنویسته پوژانه دوو ژهم خوراك 
به که‌رویشکه که بدری» به‌یانیان و 
تیواران. ده‌بی ژه‌می یه كەم بریتی بت 
له سه‌وزه‌ی تەر› وەك وینجه. دواتر 
ده کرین لیکن ايبەت ابه کهرووناک 
و گیزه‌ر و کاهوو و کهله‌رم و توکلی 
ه‌تاته‌ی کولاو نانی ره‌قیشی بخرجه 
هب 

سده‌بی دلنیا بیت له‌وه‌ی که‌رونشکه که 
به‌رده‌وام له قاپیکدا اوی پاکی هه‌یه 
اوه که له قاپیکدا بیت که بتوانی هه‌ر 
کاتی ویستی لیی بخواته‌وه بیثه‌وه‌ی 


-به شیوه‌یه کی گشتی به‌شی هه‌ره 
زۆرى که‌رویشکه کان ته‌ندروستییه کی 


باشیان هه‌یه» بەلام له گه‌ل ثه‌وه‌شدا 
بوی ههیه نه‌خزش بکه‌ون, به‌شی 
زوری نه خزشیه کان له ریگه‌ی خراپیی 
جوری خوراك يان که‌میی خوراك؛ 
يان به هوی به‌رزی و نزمیی زفریی 
پله کانی گه‌رما و سه‌رماوه دووچاری 
که‌رو تشك ده‌یت. 
حدوو نیره‌ی که‌رويشك تا ده گه‌نه 
ته‌مه‌نی بالقبوون» ده‌توانن پیکه‌وه 
له‌نتو يەك قه‌فه‌زدا پژین. به‌لام دوای 
هو ته‌مه‌نه چیتر ناتوانن پنکه‌وه بژین 
و جه‌نگی خویناوی له نیوانیاندا ړوو 
ده‌دات. لیثره‌وه بتویسته ه‌و دوو نێره یه 
دوای قزناغی بالقبوون له یه کتر جیا 
بکریته‌وه. که‌چی دوو مییه‌ی که‌رو تشك 
که خوشکی یه‌کن و سەر به هه‌مان 
كۆمەڵەن که پیکه‌وه له‌دايك بوون و 
پیکه‌وه گه‌وره بوون و له‌نتو قه‌فه‌زیکدا 
که رووبه‌ریکی گه‌وره‌یان هه‌یی 
ده‌توانن تیدا به ازادی بین و بچن» 
ده‌توانن پیکه‌وه بژین: به‌لام ره‌نگه 
جارجاره نا کزییه‌ك بکه‌ویجه نتوانیانه‌وه. 
لبيرت نه‌چیت» که‌رويشك له ړووی 
سیکسیه‌وه زور زوو پیدهگات. لەبەر 
ئه‌وه دوو به‌چکه که‌رويشك» که 
خوشك و برای یه کدین پیکه‌وه 
به‌جتیان مه‌هیله و لئ مه گه‌ری پیکه‌وه 
بژین. 
سووده‌کانی که‌روتشك 
ده‌کری سووده‌کانی به‌خی وکردنی 
که‌رو تشك لەم چه‌ند خاله‌ی خواره‌وه‌دا 
کورت بکه‌ینه‌وه: 
يە که‌م: گزشته که‌ی 

شتی که‌رويشك اسانترین جوری 
گزشته بو هه‌رسکردن و زورترین 
بری پرژتینیشی تندایه. ریژه‌ی پرژتین 
له گوشتی که‌رودشکدا ده گاته 
نزیکه‌ی ۲۵/» که‌چی ریژه‌ی پرژتین 
له گزشتی مەر و مانگاو قازدا ناگاته 
له ۲۱/. هه‌روه‌ها گوشتی که‌روتشك 
له گوشته کانی دیکه زیاتر خوییه 


آیه کانی تیدایه و ریژه‌ی چه‌وریی 
» لهو ریژه چه‌ورییه‌ی که له 
مانگا و به‌راز و مریشکدا 
ی ههیه. گزشتی که‌رويشك له 
وه گه‌رمه کانی هاوینداه تا بلنی 
وووده. خواردنی دوو مريشك 
نه به خواردنی يەك که‌رو یسك 
هو پرزتینه‌ی له گوشی 
| هه‌یه دوو هینده‌ی ه‌و 
په که له گوشتی مریشکدا هه‌به. 
سه‌رباری ه‌وه‌ی به‌های پر تینی 
که‌رويشك. له به‌های پرقتینی 
گوشته کانی دیکه به‌رزتره. 
» خواردنی گوشتی که‌رويشك 
ان» تا بلیی گرنگگ و به‌سووده. 
اسن و کالیسیزم له گوشتی 
پشکدا؛ وای کردووه خواردنی 
گوشته بو جه‌سته‌ی مندال و 
وستبوونی يسك و خوین گرنگ 
ت. هه‌رووه‌ها خواردنی شین 
که‌رويشك بز گه‌نجان و لاوانیش 
گرنگه چونکه هو بره باشه‌ی 
پرۆتین که له گۆشتەكەدايە» زۆر 
گرنگه بو پیکهینانی ماسوولکه‌کان و 
هیشتنه‌وه‌شیان به شیوه‌یه کی ت زکمه 
و پته‌و. که‌واته به‌شیوه‌یه‌کی گشتی 


شتی که‌رویشك هم تایبه تمه‌ندییانه 
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لەخۆدەگرێ: 
ریژه‌یه‌کی زۆر پرژتینی تدای 
ریژه‌یه کی كەم چه‌وری و کزلیسترزلی 


تجدایه. ریژه‌یه‌کی باش خویه 
کانزاییه کانی تندایه. تامیکی خزشی 
هه‌یه» ریشالی که‌مه و به اسانی هه‌رس 
ده کری» خواردنی بو هه‌موو ته‌مه‌نه کان 
گونجاوه. 

به‌داخه‌وه هه‌ندی كەس پټیان وایه 
که‌رويشك ئاژەڵێكى تافیگه‌ییه و 
ته‌نیا بو ثه‌وه ده‌ست ده‌دا که له 
تاقیگه‌ی نه‌خزشخانه و تویژینه‌وه کاندا 
به کاربهیتری و تاقیکردنه‌وه‌ی له‌سه‌ر 
بکری. به‌لام هم تیروانیه ناراسته و 


هیچ پاساویکی پزیشکی بان زانستیی 
نییه و پیویسته له بیرورا و بی رکردنه‌وه‌ی 
هو خه‌لکانه‌دا لاببری. بو نموونه ثه‌وه‌تا 
سالانه له ه‌مریکا زياد له ۲۰ ملیون 
گیلوگرام له گوشتی ک‌رويشك بو 
خواردن به‌ کار ده‌هیتر و گوشتی 
که‌رويشك له خانه‌ی گوشتی سپیدا 
داده‌نری. ه‌مه سهره‌رای ه‌وه‌ی 
شتی که‌رویشکی مالی له گزشتی 
که‌رویشکی کیوی خوشتره. چونکه 
نهوه‌ی يەكەميان تامیکی خۆش 
و تایبه‌تیی هه‌یه» که‌چی ثه‌وه‌ی 
دووه‌میان تامیکی مهیله و سویری 
هه‌یه. که‌رويشك کاتین ته‌مه‌نی ده گاته 
٩‏ بو ٩‏ مانگ» گوشته که‌ی نه‌رمه و 
اسان هه‌رس ده‌کری. بزیه باشر وایه 
شتی هو که‌رویشکانه بخوری» که 
لهو ته‌مه‌نه‌دان. ئەمە لایه‌نیکی گرنگه 
و پټویسته له کاتی خواردنی گشتی 
که‌رویشکدا ره‌چاو بکری. 
دووهم: که‌ول و فه‌رووهکه‌ی 
پست و که‌ولی هه‌ندی جوری 
که‌رويشك. به‌هایه‌کی بازرگانیی 
به‌رزی هه‌یه. چونکه له دروستکردنی 
جلوبه‌رگی ناواژه و رازاوه‌ی ژاندا 
به کاردیت که نرخیکی گرانبه‌هایان 
هه‌به. ههروه‌ها له دروستکردنی 
ده‌ستکیش و کلاوی نه‌رم و جواندا 
به کاردیت» زورجار پیستی که‌رو تشك 
زۆر له گوشته که‌ی گرانتره. فه‌رووی 
که‌رونشك له ٩۰‏ ه‌و فه‌رووه سروشتییه 
پێك ده‌هیت که له جیهاندا باز رگانی 
پټوه ده کر و نرخیکی گرانیشی هه‌یه. 
فه‌رووی که‌رويشك ته‌نیا له پیشه‌سازیی 
دروستکردنی جلوبه ر گدا به کارنای‌ت» 
به‌لکو له پیشه‌سازی دروستکردنی ملپټج 
و لباد و بابه‌تی چه‌رمی له زگه‌دار و 
گهليك پیشه‌سازیی دیکه‌دا به کاردیت. 
سبیه‌م: به‌کارهینانی پیساییه که‌ی 
پیسایی که‌رويشك ده‌وله‌مه‌نده به مادده 
کانز اییه کان و ده‌چنته خانه‌ی لیستی 


هو په‌یینه کیمیایبان‌ی که ده کرین به 
زه‌وییه کشتو کالییه کانه‌وه. بو په‌ینکردنی 
ززريك له باخچه‌کان و نه‌مامگاکان 
و کیلگه‌ی سه‌وزه و میوه‌کان 
به کاردیت. بری ه‌و په‌یین‌ی له پیسایی 
که‌رویشکیکه‌وه به‌رهه‌م دیت؛ له‌سه‌ر 
جزره که‌ی و ته‌مه‌نی و قه‌باره که‌ی و 
جزری هو خراکه‌ی پنی دراوه و 
بارودوخی هو ژینگه‌یه‌ی تیدا گه‌وره 
بووه. راده‌وه‌ستیت. 

چواره‌م: به‌کارهینانی که‌رویشك له 
تاقیکردنه‌وه زانستییه کاندا 
که‌رويشك یه کیکه لهو گیانه‌وه‌ران‌ی 
له تافقیکردنه‌وه 
به کارده‌هیتری» به تایبه‌تی له بواری 
پزیشکی و و تاقیگه پزیشکییه کان و 
ناوه‌نده کانی تویژینه‌وه 
که تویژینه‌وه 
ده کهن. خوینی که‌روبشك: له 
چه‌ندین تاقیکر دنه‌وه‌ی زانستیی تازه‌دا 
به کارده‌هینری» چونکه كەروێشك هەم 
هه‌رزانه و هەم به اسانی بهخټو ده کری 
و ھەم به‌خیرایی زۆر دەبێت. 

پینجه‌م: كە‌روێشکی زینه و جوانی 
هه‌ندی جوری که‌رويشك. له‌به‌ر ه‌وه‌ی 
ززر جوان و سه‌رنجراکتشن» بو زینه 
و جوانی به‌خیو ده‌کرین. ته‌ماشاکردنی 
هو جۆرە که‌رویشکانه؛ هنمنی و خوشی 
و ئاسوودەييەك به بین‌ر ده گه‌یه‌نیت. 
به‌تایبه‌تی ه‌وانه‌یان که توکیکی چر و 
دریژیان هه‌یه. 


زانستبیه کاندا 


زانستیبه کان 
له‌سه‌ر زینده‌وه‌ران 


سهرچاوه‌کان: 
1-http://ar.wikipedia.org/wiki‏ 
2-www.span-syria.org‏ 
3-www.shkwmak.com‏ 
4-www.kenanaonline.com‏ 


بو خوینلیگرتنی له‌شی 


کزنه کان و گریکییه کانه‌وه بومان 
ماوه‌ته‌وه و تا سه‌ده‌ی ۱۸ و ۹اش 
به کارهاتووه به‌لام دواتر ته کنزلوژیا 
و شێّوازی دیکه‌ی سه‌رده‌میبانه شوینی 
ئەم چاره‌سه‌ره سروشتیه‌یان گرته‌وه. 
له سه‌رده‌می زووه‌وه تا ئیستا زه‌روو 
گرنگی و بایه‌حی خوی له جیهانی 
پزیشکیدا هه‌یه» باوترین جۆری که بو 
چاره‌سه‌ر به کاردی ناوه زانستییه که 


ی 
Medicinalis‏ 0اه بۆ 


۳ 
خو تنللگرتن به کارهاتووه متزووی 


به کارهینانی بو ۲۵۰۰ سال له‌مه‌وبهر 
ده گهرسته‌وه» نه‌ویش لەلايەن 
هیندییه کزنه کانه‌وه» له‌رنی سیستمی 
پزیشکیی فندایی و گریکییه کان بز 
خوینلیگرتن به کاریان ده‌هینا. 

گریکییه کان هم خوینلیگرتنه‌یان 
وەك چاره‌سهر به کارده‌هینا به 
پشتبه‌ستن به بیردوزی شله کانی 
لەش» ه‌وان پییان وابوو هو چوار 
شله‌یه‌ی له‌ش که پیکهاتبوون له 


خوێن»› ده‌ردراوی ڕەش و ده‌ردراوی 


سیی و ده‌ردراوه لینجه کان؛ ثه گه‌ر 
كەم و زیاد ببیت. یان بالانسی تيك 
بچیت» مرۆف تووشی نه‌خزشی 
ده که‌ن؛ به یتجه‌وانه‌شه‌وه گره‌نفی 
ته‌ندروستییه کی باش ده‌کری 
کویره‌ی ثه‌و تومارانه‌ی که له 
نووسراوه کزکراوه کانی پزیشکی 
گریکییه کانه‌وه "هی کراتیس" 
که به باوکی پزیشکان داده‌ننری 
دوزراوه‌تفوه بو خویتلیگرتن 
زه‌روویان به کارهیناوه وەك باشترین 
هموکار سر لیگ تنى خوتن و 
هاوسه‌نگکردنه‌وه‌ی شله کانی ناو 
لەش به‌تایبه‌تی زیاده‌ی خوین. 
پزیشکیی مودیرندا زه‌روو تا 
سالی ۱۹۸۰ز بایه‌عیکی و 


نه‌بوو ۰ له‌ویش دوای ثه‌وه‌ی 


نه‌شته ر گه‌ریی ورد" 
به‌تایبه‌ت لهو نه‌شته‌ر گه‌رییانه‌دا که 
به یارمه‌تیی کهره‌سه پلاستیکیه کان 
ثه‌نجام ده‌دران. که به کارده‌هاتن بو 
چاره‌سه‌ر کردنی هه‌لاوسانی زیادی 
خوینهینه‌ره کان به هی ناچووستیان 
له هینانه‌وه‌ی خوین. جا له کاتی 
دانانی توره پلاستیکییه کان بو پیکه‌وه 
لکاندنه‌وه‌ی به‌ش و بوری و بزریچکه 
ليك پچراوه کان» ئەگەر پروسه‌ی 
نه‌شته‌ رگه‌رییه که زور به خیرایی 
ثه‌نجام نه‌درایه خوینه که دهمه‌یی و 
خوینبه‌ره کانیش که خوین ده‌هینن بو 
شانه کان داده‌خران لهو شانه‌به‌ی که 


په‌ره‌ی سه‌ندء 


پروسه که‌ی تیادا ه‌نجام ده‌درا و بەم 
شیوه‌به شانه که ده‌مرد. 

بهم شیوه‌یه زانایان و پزیشکان بیریان 
لهوه کرده‌وه که زه‌روو به کاربهینن 
ثه‌ویش به هوی بوونی مادده‌ی 
دژه مه‌یینه‌ری خوین که له لیکی 
زه‌رووه که‌دا هه‌یه و پټی ده‌وتریت 
"هیرودین ". به‌م شیوه‌یه زه‌رووه که 
خوینه زیاده که ده‌خواته‌وه و وا 
ده کات برینه که به‌رده‌وام بت له 
خوین به‌ربوون و هه‌مانکات ریگری 
ده کات له مه‌یینی خوین له برینه که‌دا 
و ری خۆش ده کات بز هاتنی 
خویتی زیاتری پاك و پر ئ ز کسجین 
بو شانه که. 

شایه‌نی باسه ئهو هیرژدینه‌ی که له 
لیکی" زه‌روودا آهه‌یه ثیستا به شیوه‌ی 
كۆ كراوەش هه‌یه و به شیوه‌ی ده‌رزی 
هه‌به و ده‌درین لهو نه‌خوشانه‌ی که 
هه‌ستیاریان هه‌یه به‌رامبه‌ر به هیپارین 
که هه‌ردوو کیان هه‌مان کار و 
فرمانیان هه‌به. 

زه‌روو چییه؟ 

زه‌روو کرمیکی هلقه‌ییه. له خیزانی 
کرمه ‏ هلقه‌ییه کان ه‌نیلیدا" به 
سەر به سه‌بکلاسی "هیرژدینایه ؛ له 
جیا که‌ره‌وه کانی هم کرمه. نثره‌موو که 


و هیچ درك و تووکتکی نیبه و ه‌لقه 
ثه لقه‌بوونی ده‌ره کی پټوه ديار بيه 
که وه له ناوه‌وه ثه له ثه لقه بهی له شی 
زور له‌وه ره‌قتره له‌چاو ه‌و بوشاییه‌ی 
ناو له شی که به به‌سته‌ره‌شانه‌وه پته‌و 


بووه. له هه‌مووشی دیارتر ه‌وه‌به 
که دوو مز کی هه به له هه‌ردوو 
كۆ تابيه که‌ی. 

شوینی ژیانی 


زه‌روو له اوچه‌کان گه‌رمه کان و 
ناوچه مامناوه‌ندییه‌کان له ړووی 
پل‌ی گه‌رمییه‌وه ده‌ژیین. زوربه‌ی 
کات له اوی پاك و به ده گمه‌ن له 
وشکانیی و هه‌نديك کاتیش له نیو 
ده‌ریادا هه‌ن» نزیکه‌ی ۷۰۰ جزری 
ناسیتراوه و تا ئیستا و لهو ژماره‌یه 
نزیکه‌ی ۱۰۰یان ده‌ریایی و ۰٩یان‏ 
وشکاوه کی و ه‌وانی دیکه‌ی له اوی 
ساز گاردا ده‌ژین. 

زه‌روو هو بوونه‌وه‌ره نامز خوینمژه به 
که هیچ سه‌رنجر | کیشیه کی نس 
بوونه‌وه‌ریکی قیزه‌وهه‌ن و ناشرینه» 
به‌لام سووده کانی پتجه‌وانه‌ی هو 
سیفه‌تانه‌یه‌ تی که زور ا 
سووده‌کانی زهروو ‏ . 
هه‌روه‌ك گوتمان ت بکه 
جزری زه‌روومان 


زور نه‌خوشی ا وەك 
نه‌خوشیی هه‌وکردنی جومگهکان و 
ههو کردنه کانی دیکه: زور به‌سووده 
بو نه‌خوشیه کانی کوئه‌ندامی 
سووری خوین (خوینبه‌ره‌کان و 
خوینهینه‌ره کان)» بۆ که مو کورییه کانی 
سییه کان (هه‌وکردنی بۆری هه‌واه 
تەنگەنەفەسى)› هه‌روه‌ها نەخۆشىيە کان 
وەك پزوو (پنيۆمۆنيا)» 
سوودی ههیه بۆ و که‌سانه‌ی که 


هه‌روه‌ها 


تووشی ه‌خوشی جگه‌ن برینی گه‌ده 


~~ 


پەنکرياس»›» کوه‌ندامی زازوزی» 
گلز کزما و چه‌ندان نه‌خزشی دیکه 
بوون» به‌لام به شیوه‌یه کی سه‌ره کی 
زه‌روو چاره‌سه‌ره بۆ هم حاله‌تانه‌ی 
خواره‌وه: 

۱- سیفه‌تی دژه‌مه‌یین: لیکی زه‌روو 
ه‌نزیمی تایبه‌ت به دژه‌مه‌بینی تتدایه» 
دپارترین 4نزیمیشی . هیرودینه 
که راسته‌وخز دوای ده‌ردانی له 
لیکی زه‌رووه که خزی ده‌نووسیتی 
به ه‌نزیمی سرومبین (که کاری 
مه‌یاندنی خوینه) و په‌کی ده‌خات 
و ناهیلیت کاری خی بکات و بهم 
شنوه‌یه اهیلیت خوینه که بمه‌یشت؛ 
همه ویرای بوونی چه‌ند فاکته‌ریکی 
دیکه له لیکی زه‌روو که هه‌مان 
کاری مه‌باندن ده که‌ن. 

۲- تیکشکاندنی توپهله خوین: به 
هزی بوونی سیفه‌تی سرزمبولایتیکی: 
کرداری تیکشکاندنی تۆپه له کانی 
خوین ه‌نجام ده‌دات سیفه‌تی 
سرژمبولایتیکیه خوی بریتیه له 
شیکردنه‌وه‌ی توپه‌لی خویین و 
تیکشکاندنی فایبرینه کان که هق کاری 
تۆپەڵبوونە که‌ن. 

۳- یه کیکی دیکه له ه‌نزیمه کانی 
نیو لیکی زه‌روو» بریتییه له ثه‌نزیمی 
پدلین 8060 که وهك پرو تین 
شيكەرەوەيەك کارده کات و فرمانی 
دژه هه‌و کردنه ئه‌ویش لهرینی 
په کخستنی فرمانی ثه‌و ثه‌نزیمانه‌ی 
که کاریان شیکردنه‌وه و هه‌رسکردنه 
وەك ه‌نزیمه‌کانی تریپسین "که 
ده‌رده‌دریت لەلايەن تریپسونیجین 
ل‌لایه‌ن په‌نکریاسه‌وه" و پلازمین و 
ثه کروسین به مه‌به‌ستی ەوەی که 
هیچ ههو کردنيك دروست نه کات. 
4- فراوانکردنی" بوریهکانی .وین 
لەرتى ۳ پیکهاته‌وه زه‌روو کاری 
فراوانکردنی بوریه کانی خوین 
ده کات که ثه‌ویش له ئەنجامى 


خا وک ردن»وه‌ی 
اوه 
ماسوولکه کانی 
ناوپوشی بورییه کانی 
خوین که به‌تایبه‌تی 
له لووله گه‌وره کانی 
خوینبه‌ر و خوینهینه‌ره کاندا 
سوودی هم فراوانبوونه که‌مکردنه‌وه‌ی 
ه‌ویش به هوی 
که‌مکردنه‌وه‌ی به‌رگری ناوپوش و 
لیواره کانی لووله کانی خوین. 

۵- وەك دژه به‌کتریا و بی- 
هو شکه‌ریش به کاردنت: هه‌روه‌ها 
لیکی زه‌روو پیکهاته‌ی بیهزشکردنی 


ناوچه‌یی تیدایه لهو شوینه‌ی که 


هه به 


خوینه که ده‌مژیت له‌ویش بو 
که‌مکردنه‌وه‌ی ازار و مژینی خوینه که 
به اسانی» تا نەخۆش يان هو که‌سه‌ی 
ده‌پیکری هیچ کاردانه‌وه‌یه کی نه‌بیت 
به‌رامبه‌ر به زه‌رووه که ره‌نگه بلیین 
همه سوودیکه بو خودی زه‌رووه که 
ئەمە راسته. به لام له هه‌مانکاتدا بو 
خودی که‌سه که‌ش سوودی هه‌یه که 
هه‌ست به ازار ناکات» جگه له‌وه‌ی 
که له تاقیگه‌ی پزیشکی ده‌توانری 
سوودی لی ببینری وەك بێھۆشكەر› 
جگه له‌و‌ش له شوینی مزژینه که 
کاری هه‌موو به کتریایه‌ك راده گری و 
ناهیلیت به کتیا بیدا گشه بکات. 
سووده‌کانی زهروو به شیوه‌یه کی 
گفنتن 

کاتيك که زه‌روو مرو که کانی خزی 
ده‌نووسینیت به له‌شی مرژفه‌وه و 
دەست ده‌کات به مژینی خوین» 
لیکی زه‌رووه که به هه‌موو پیکهاته 
به‌سووده کانی ناویه‌وه ده‌چیته نیو 
خوینی که‌سه که له ړټی برینه که‌وه 
هه‌موو ه‌نزيم و پیکهاته کانی نیو 
لیکه که به‌یه که‌وه و له يەك کاتدا 
ده‌ست ده که‌ن به کارکردن له دژی 
هه‌موو که‌مو کوور بیه ك که له ناوچه‌ی 
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کاتتك که 

زه‌روو مژوکه‌کانی خۆى 
دەنووسێنێت به له‌شی 
مروفه‌وه 9 دەست ده‌کات 
به مژینی خوین» لیکی 
زه‌رووهکه به هه‌موو 
پیکهاته به‌سووده‌کانی 
ناویه‌وه ده‌چیته نیو 
خوینی که‌سه که له 

رلی بر ند که‌وه. هه‌موو 
ه‌نزيم و پیکهاته‌کانی 
نیو لیکه که به‌یه که‌وه و له 
يەك کاتدا ده‌ست ده‌که‌ن 
به کارکردن له دژی 
هه‌موو که‌موکوور ییه ك 
که له ناوچه‌ی برینه که‌دا 
هه‌بلت. به هوّی بوونی 
دژه‌مه یینه ریشه‌وه وا 
ده‌کات خوینه که به 
ئاسانى له برینه که‌وه 
دە‌ربچێت و به تاسانی 
بمزری نه‌مه بو هو 
که‌سانه‌ی که پیوستیان به 


وه که‌دا هه‌بیت. به هی بوونی 
مه یته‌ریشه‌وه وا ده کات خوینه که 
4 تاسانی له برینه که‌وه ده‌ربچیت و به 
#انی بمژری نه‌مه بو ه‌و که‌سانه‌ی 
که پیوستیان به خوین لیگرتنه. به 
هی بوونی ه‌نزیمه کانی دژه تزپه‌لی 
خوین. توپهله خوینیه کان شی 
ده کاته‌وه و دواتر ده‌یمژنت به‌مه‌ش 
لووله کانی خوین پاك ده‌بنه‌وه و 
دهپار بررین له داخران و گیران و 
ته‌قینی لووله کان. هه‌روه‌ها به هوی 
بوونی پیکهاته کانی به‌رپرسیار له 
قراوانکردنی لووله کانی خوین که 
کرداری به فراوانکردنی ناوپزشی 
لووله کان ئەنجام دەدەن»› به‌مه‌ش ری 
توش ده‌کات بو رژشتنی خوین به 
اسانی به‌نتو لوله کانی خویندا. 

مه ترسیدار ترین رووبه‌رووبوونه‌وه 
ژه‌روو زور مه‌ترسیدار ده‌بیت ثه گه‌ر 
له رنی کونه‌کانی لووته‌وه يان لهرتی 
ده‌مه‌وه يان گوی بچیته ناو له‌شی 
مرژفه‌وه. هم حاله‌ته پنی دەڵێن 
واوه[۱۱۳۵۵10 ئەم حاله‌ته له‌وه‌وه 
دروست ده‌بیت کاتيك یه كيك 
له زه‌رووه‌کان ده‌چیته ده‌رچه‌ی 
هه‌وا بەمەش رنره‌وی ههوا بلزك 
ده‌کات ۰ لەم حاله‌ته‌دا پتو یسته 
زور به خیرایی و راسته‌وخو ه‌و 
كەسە بریته نه‌خوزشخانه» تەنانەت 
ثه گه‌ر نه‌خوشه که هه‌ناسه‌ش بدات 
به شیوه‌یه کی ثاسایی: ثه گه‌ر 
هه‌ناسه‌دان به شنوه‌به کی زه‌حمه‌ت و 
زه‌رووه که‌شت لټوه دیاربوو پیتویسته 
دواوه‌ی زه‌رووه که بگری و رای 
ته کینی بو دهره‌وه و دوای ئەوەش 
پیویسته به گیراوه‌ی ه‌لکهولی ناو 
دەم پاك بکریته‌وه لهرنی غه‌رغه‌ره 
پیکردنه‌وه. له‌به‌ره‌وه پتویسته دلنیابین 
له پاکی ه‌و اوه‌ی ده‌یخوینه‌وه يان 
مه‌له‌ی تیادا ده که‌ین؛ هه‌روه‌ها پلو بسته 
زور وریا بین له کاتی به کارهینانی 


وەك چاره‌سه‌ری سروشتی و نه‌هیلین 
پلاوینه‌وه به‌م لاو بهو لادا, 

نابێټت زهروو به‌کاربهیتنریت له 
کاتی: 

تووشبوانی ایدز و ه‌وانه‌ی کوئه‌ندامی 
به‌رگریان لاوازه و يان ه‌وانه‌ی 
تووشی به کتریای سه‌رتاسه‌ری بوون؛ 
چونکه ثه‌و نه‌خوشانه‌ی له‌و جزره 
حاله‌ته‌ن؛ زه‌روو هیچ سوودیکیان پئ 
ناگه‌یه‌نیت» به‌لکو نه‌خوشییه که‌یان 
مه‌ترسیدارتر ده کات. 

ئەگەر خوین نه‌خوات چی ده‌کات؟ 
زه‌روو ه گه‌ر خوین نه‌خوات خی 
هه‌لده‌واسیت به روویه‌ کی ته‌ختی 
رهق له‌به‌رئه‌وه دوور بکهرهوه 
له مه‌له کردن له نزيك که‌شتی و 
که‌شتیگه‌ل و به‌نده‌ره کان. 
چونییه‌تی مامه‌له‌کردن له‌گه‌ل 
برینه کان 

هیچ مه‌ترسییه‌ك نییه له‌سه‌ر برینه کان؛ 
به شیوه‌یه کی اسایی شویتی برینه که 
خوینی لی دیت و ره‌نگی پیسته که‌ی 
ده‌وروبه‌ری سوور ده‌بیته‌وی ثه گه‌ر 
خوینه که‌ی زور بوو پیویسته به 
برينييچيك پپیچریت. ئهم برینه 
خورانی له گه لدا تیه به لام ثه‌وانه‌ی 
که هه‌ستیاریان هه‌یه, له‌بری ثه‌وه‌ی که 
شوینی برینه که بخورینن؛ که زیانی 
هه‌یه بخورینری» ته‌نیا سر که‌ريك له 
برینه که بده‌ن. 

ته کنیکی لادانی زه‌رووه که له‌سه‌ر 
جەستە: هه‌ند تك كەس به هه له 
لادانی زه‌رووه که ئەنجام دەدەن 
لەرێى به‌شی دواوه‌ی و راکیشان و 
گوشینی زه‌رووه که» هم ریگابانه 
هه‌مووی ریگای ههله‌ن و ناییت بهم 
شیوه‌یه لاببرین ته‌نیا لهو کاتانه نه‌بیت 
که هیچ ڕيگاچارەيەك نه‌مینیت جگه 
لهم ریگایه. واته شوینی پنوه‌دانی 
زه‌رووه که شویتیکی الوز بیت بو 
نموونه وەك ناو دهم جا ریگای 


دروست دوزینه‌وه‌ی مرکی ده‌می 
زه‌رووه که‌یه» ورده ورده نین و کی 
پەنجەت ده‌خه‌یته بەر مژ که که و 
ثنجا ورده ورده په‌نجه‌ت ده‌خه‌به بەر 
مژ و که که تا به ته‌واوی لای ده‌ده‌یت. 
بێگومان هه‌ندیجار ده‌نووسیت به 
په‌نجه ته‌وه راسته‌و خو په‌نجه‌ت بریندار 
ده کاته‌وه لەم باره‌دا ده‌توائیت به 
لیدانیکی ساده لای بده‌ی» بیگومان 
ریگه‌ی دیکه‌ش هه‌یه بز لادانی وەك 
به کارهینانی ده‌رمانی دژه میرووی 
پیست» يان به‌سه‌راکردنی خوئ. 
به‌کارهیتانی زهروو ته‌ندروسته 
وەك چاره‌سهر؟ 

ویرای ه‌و هه‌موو سووده‌ی که باسمان 
کرد زه‌روو زیانیشی هه‌یه. به‌لام 
زیانه کانی که‌متره به به‌راورد لەگەل 
سووده کانی و سوود و زیانیشی به‌پئی 
که‌سه که ده گزریت؛ بۆ نموونه: 

- هه‌نديك كەس هه‌ستیاریان هه‌یه 
به‌رامبه‌ر به‌م جوره چاره‌سه‌رانه و 
تووشی هه‌ستیارییه کی زور ده‌ین. 

- دهییته هزی ل‌ده‌ستدانی خوین: 
ه‌مه‌ش زیانداره بو هو که‌سانه‌ی 
که مخو تنن. 

- مه‌ترسیداره بو ه‌وانه‌ی گرفتی 
دره‌نگ سار یژبوونه‌وه‌ی برینیان هه‌یه. 
- هه‌ندیجار که‌سه که تووشی هه‌ند تك 
به کتریا ده کات؛ به لام ثه‌مه به ه‌نتی 
بایز تيك چاره‌سه‌ر ده کری. 


سهر چاوه کان: 
http://www.leechestherapy.‏ 
com/benefits_and_effects.php‏ 
http://en.wikipedia.org/wiki/‏ 
Leech‏ 
http://www.thesurvivalexpert.‏ 
co.uk/dangers-benefits-‏ 
leeches.html‏ 


ده‌ربرینی جینه‌کان به‌هوی 
بیرگردنهوه‌وه کونترول ده‌کرین 


یی 


کری مروژقه کانی اینده. 
له ریگه‌ی هینزی بير کردنه‌وه ثه‌و 
توانایه به‌ده‌ست بهینن که کزنترولی 
شیوازی کارکردنی بایولوژیی 
خویان بکه‌ن؟ ایا ثه گه‌ری ه‌وه 
هه‌یه که روژی له روژان هو خه‌ونه 
بیته دی؟ 

هم بیرق که‌به وەك خه‌بالیکی زانستی 
و ه‌فسانه دیته پیش چاو به‌لام له گه‌ل 
ئەوەشدا»› توانرا بنه‌ما ته کنیکیه ک ی 
هو کاره دابریژری. تویژه‌ره‌وه کان 
توانییان په‌بوه‌ندی نیوان بی رکردنه‌وه 
و خانه‌ی زیندوو دابمه‌زرینن. ته‌نیا 
له ریگه‌ی بير کردنه‌وه: توانرا چه‌ند 
جینیکی مشکيك. چالاك بکری و 


خامزش بکریته‌وه. 


لیکززلینه‌وه‌یه به 


ناوی «مارتین فوسینیگه‌ر» که «بایز 


سه‌رپه‌رشتیاری ثه‌و 


واتا 
جینه تیکییه له بنکه‌ی زوریخ له 
سویسراء ده‌لیت : «ثیمه ده‌مانویست 


ه نجینییه رین اه ثه‌نداز یاری 


له ریکه‌ی شه یو له تایبه ته کانی 
منشکه‌وه» ونترولی جینه کان 
بکه‌ین. E ins‏ به که‌مجاره که 
که‌سيك بتوانیت په‌یوه‌ندی له نيوان 


تیه تيك بایولوژی) و بیرکردنه‌وه‌ی 
يتك دروست بکات». 

تآمانجی سهره کیی ه‌و ه‌زموونه‌ش 
له‌وه‌دایه که بتوانری ریگه‌یه کی 
چاره‌سهر بدوزریت»وه بو هو 
که‌سانه‌ی که هیچ توانایه کی جوو له 
و قسه کردنیان نییه. له کاتیکدا ه‌و 
گه‌سانه میشکیان ززر به باشی کار 
و کات. مه له‌گه‌ل ثه‌و ثه گه‌ره‌ی 
۳ رزژی له روژان» هو که‌سانه 
تواتن چاره‌سه‌ری ازاره کانی خویان 
بکه‌ن» بان ه‌وه‌تا ثه‌وانه‌ی که 
ئەخۆشى «ئپله پسی» واته پەر که‌میان 
له گه‌لدایه. بتوانن کونترزلی 
به‌ر که‌مه کانی خویان بکه‌ن ته‌نیا له 
یگه‌ی بير کر دنه‌وه. 

له روانگه‌ی بیردوزییه‌وه» ده‌توانری 
هو ریکایه بۆ مهبه‌سته کانی 
دیکه‌ش بیجگه له چاره‌سه‌ر کردنی 
تەخۆشى» به کار بهینرین. بو نموونه 
له‌وانه‌یه بتوانری لهو ریگه‌به‌وه» بۆ 
مه‌به ستییکی تایبه تیی خومان؛ استی 
جوره هورمزنيك يان ئەنزيمێك 
له له‌شماندا زياد و كەم بکه‌ین. 
هه‌روه‌ك به‌ر زکردنه‌وه‌ی استی ه‌و 
هزرمونان‌ی که کاریگه‌ری هه‌یه 
لەسەر هه‌ست و خووه کانمان. ه‌مه‌ش 
زیاتر جوره يوتۆپيايەك دروست 
ده کات که مروقه کان» به‌هزی 
گورینی شیوازی 
مادده کیمیاییه کانی 
له‌شیانه‌وه ده‌توانن 
شیوازی به‌رخورد 
و هه‌لس وکه‌وتی 
خزیان بگورن. 
نو گروپبهی 
«فوستنیگه‌ره که تاقیکردنه‌وه که‌یان 
ه‌نجام داوه» جوره جینیکی 
تایبه‌تییان به کارهینا که به‌رخورد 
به‌رامبه‌ر به تيشك پیشان ده‌دات. ه‌و 
جینه له خانه‌ی گورچیله‌ی مرزفه‌وه 
وه رگیرابوی بهلام ثه‌و خانه‌ی 
گورچیله‌ی مروفه. له‌ناو تاقیگه‌دا 


په‌روه‌رده کرابوو. له کاتیکدا که 
تیشکی خوار سوور بەر ئهو جینه 
ده که‌ویت» هو جینه تایبه‌ته. چالاك 
ده‌بنت و خی ده‌رده‌بریت. ئهو خانه 
زیندووه‌ی که ه‌و جینه‌ی تیدا بوو 
به جوريك ده‌ستکاری کرابوو که 
چالاککردنی هو جینه؛ ببیته هق کار 
بو دروستکردنی کاردانه‌وه‌یه کی 
کیمیایی ناو هو خانه‌به‌دا. ه‌و 
کاردانه‌وه کیمیاییه‌ش ده‌بووه هی 
چالاککردنی جینیکی دیکه ناو 
هه‌مان خائه‌دا. 

ەوان هه‌لسان به به‌ستنی ه‌و خائه 
زیندووه به امیریکی تایبه‌تییه‌وه 
که گلوپیکی تایبه‌تی تیدایه و 
تیشکی خوار سوور ده‌رده کات و 
به ه‌ندازه‌ی سیم کاردی ته‌له‌فونی 
مۆبايلێك په یوه‌ندی 
خانه زیندووه له‌گه‌ل ئامێزه که 
به باشی داریرابوو؛ له‌لایه کی 
دیکه‌شه‌وه ده‌توانرا کونترزلی 
راسته‌وخوی ه‌و امیره بکری به‌بی 
هیچ په بوه‌ندییه کی وایه‌ری (واته 
هه‌ر وەك بلووتوس). پاشان ه‌و 
خانه زیندووه به امیره که‌وه» له‌ناو 
لەشى مشکیکدا چانرا. له ریگه‌ی 
ه‌ندامه کانی خانه کانی مشکه که‌وه 
که به (سیمی پیرمیه‌بل میمبران 
(semipermeable membrane‏ 


ده‌بیت. ه‌و 


ناسراوه» وزه و خوینی 


پنویست بو خانه که دابین ده‌کرا و 
ه‌و خانه‌یه بوو به به‌شيك له له‌شی 
هو مشکه زیندووه. 

پاش اماده کردنی مشکه که زاناکان 
هه‌لسان به اماده کردنی کز مه له 
که‌سیکی خوبه خش بو هو ه‌زموونه. 
ه‌و که‌سانه امیری تایبه‌تی «ئی ئی 
جى - له کترو سول گراف 
۷ 3 به 
سه‌ریانه‌وه به‌سترابوو» که ریکوردی 
ه‌و شه‌پوله تایبه‌تانه‌ی ده کرد که 
له میشکیانه‌وه ده‌رده‌جوو. هو 
که‌سانه مه‌شقی تایبه‌تییان پئ کرابوو 
له‌سه‌ر ه‌و شیوازه بير کردنه‌وه‌به‌ی 
که هاوتایه بهو ه‌زموونه. ده‌بوایه 
که‌سه کان شنوازه بير کردنه‌وه به کی 
تایبه‌ت له ميشكياندا بهیننه کایه‌وه 
که امیره تایبه‌تییه که‌ی (ئی ئی جی) 
بتوانیت بیناسیته‌وه. 

ه‌و که‌سانه‌ی که به‌شداریان کردبوو 
له تاقیکردنه‌وه که‌دا؛ مه‌شقی تایبه‌تیی 
چوونه ناو خەلوەت «میدته‌یشن) 
یشیان وه‌رگرتبوو بز ارامبوونه‌وه و 
دروستکردنی چه‌قی بیرکردنه‌وه و 
به کارهینانی ه‌و چه‌قی بی رکردنه‌وهبه 
بو جوولاندنی وينه و خالی 
تایبه‌تی له‌سه‌ر کومپیته‌ر. نه‌وان 
مه‌شقی تایبه‌تییان کردبوو لەسەر 
کونترزلکردنی داگیرساندن و 
کوژاندن‌وه‌ی گلوپیکی کومپیته‌ری. 


فوسینیگه‌ر دهلیْت: «ئێّمه پروتینی ئه‌و 
ثه‌نزیمه‌مان دوزییه‌وه که له لايەن هو 


جینه‌وه ده‌رده‌کری و ه‌مه‌ش نه‌وه‌ی 

چه‌سپاند که ثه‌زمونه‌که‌مان سە رکه‌وتوو بووه. 
نیمه وای بو ده‌چین بهو شیوازه و لهو ریگایه‌وه؛ 
ده‌توانیین ههر جينيك که بمانه‌ویت» چالاکی 


بکه‌ین» 


هه‌روه‌ها فیربوونی داگیرسان و 
کوژانەوەی ه‌و گڵۆپە› که ئەمە 
بەهۆى ه‌زمونکردنیکی «بايۆفيدباك› 
به‌ده‌ست ده‌هات که دوای چه‌ند هه‌له 
و راستکردنه‌وی ئوان توانیبوویان 
پاش مه‌شقکردنیکی زور و توانینی 
کونترولکردنی داگیرسان و 
کوژانه‌وه‌ی گلپه که به هی شه‌پله 
تایبه ته کانی میشکه‌وه پسپوره کان 
هه‌لسان به په‌یوه‌ندی به‌ستنه‌وه‌ی 
ه‌و امتره تایبه‌ته‌ی که شه‌پوله کانی 
مێشك ده‌خوینیته‌وه (واته امتری ئی 
ئى جی». بهو امتره بی وایهره‌ی 
که له ناو مشکه که‌دا چانرا بوو. 
ھەر لهو ریگه‌یه‌شه‌وه ثه‌وان توانیان 
به‌هزی سی شیوازی بی رکردنه‌وه‌وه. 
کونترولی ثه‌و امیره بکه‌ن که 
له ناو مشکه که‌دا چانراوه و هو 
گلوبه تایبه‌ته‌ی که تیشکی خوارو 
سوور ده‌رده کات دابگیرسینن 
و بکوژیننه‌وه. داگیرسانی ‏ هو 
گلوبه‌ش بووه هوی چالاککردنی 
ئو جینه تاببه‌ته‌ی که له‌ناو ثه‌و خانه 
گورچیله‌ییه‌دا هه‌بوو و به‌رخوردی 
پیشان ده‌دا به‌رامبه‌ر تیشکی خوار 
سوور. چالاککردنی هو جینه‌ش 
بووه هی کارکردنه‌وه‌ی جینیکی 
دیکه که نه‌وه‌ش بووه هی 
دروستکردن و رژاندنی هورمونیکی 
مرۆف له‌ناو مشکه که‌دا. ه‌و ھۆرمۆنە 
که له لایه‌ن ثه‌و خانه‌یه‌ی گورچیله‌ی 
مرژفه که‌وه دروستکرابوی که له 
ناو مشکه که‌دا چینرابووه به‌ناو 
ثه‌ندامانی ه‌و خانه‌یه‌دا تنپه‌ری کرد 
و رژایه ناو خویتی مشکه که‌وه. پاش 
پشکنینی خوینی مشکه که: توانرا 
ه‌و هورمونه تایبه‌ته‌ی که له لایه‌ن 
خانه‌ی مروفه که‌وه دروست کرابوو؛ 
بدوزریته‌وه. فوسینیگه‌ر دهللیت: «ثێمه 
پرتینی هو ه‌نزیمه‌مان دوزییه‌وه 
که له لایه‌ن ه‌و جینه‌وه ده‌رده کری 
و ئەمەش ثه‌وه‌ی چه‌سپاند که 


ثه‌زمونه که‌مان سهر که‌ووتوو بووه. 
ئیمه وای بو ده‌چین» بهو شیوازه و 
له ریگایه‌و ده‌توانیین هر جیتیك 
که بمانه‌ویت؛ چالاکی بکه‌ین». 
فوسینیگه‌ر ده‌لیست. ئەم ریگایه 
جیهانیکی پر ه گه‌ری زورمان بو 
ده کاته‌وه. بو نموونه ه‌و خانه چټنراوه 
له‌وانه‌یه هورمونی جیاواز دروست 
بکات و ه‌و‌ش یارمه‌تیده‌ر بت بو 
چاره‌سه‌ر کردنی کیشه‌به کی له‌شی 
خۆت. له‌وانه‌یه بتوانی له‌و ریگه‌یه‌وه 
ریژه‌ی هورمونی ئۆ کسیتزسین! 
زياد بکه‌یت له له‌شی خوتدا: پیش 
ه‌وه‌ی رووبه‌رووی ساتیکی ناخۆش 
ببیته‌وه يان پیش ه‌وه‌ی بکه‌ویته ژیر 
فشاریکی کزمه‌لگاییه‌وه» که هو 
هورمونه پارمه‌تیده‌ره بو ه‌و جوره 
رووبه‌روو بوونه‌وانه. 

به‌لی ەو ه‌گه‌ره هه‌یه له ثارادا 
به‌لام له تیستادا. وەك فوسینیگه‌ر 
ده‌لیت: ئیمه سه‌رقالی ه‌وه‌ین بتوانین 
تامیریکی وا بهینینه کایه‌وه یارمه‌تی 
هو که‌مثه‌ندامانه بدات که ناتوانن 
کزنترزلی خویان بکه‌ن يان ثه‌وانه‌ی 
که ازاریکی به‌رده‌وامیان له گه‌لدایه, 
بۆ ه‌وه‌ی بتوانن چاره‌سه‌ری خیان 
بکه‌ن. يان ده‌توانری ئه‌و جوره 
امترانه به کار بین بو ه‌وه‌ی پنشوه‌خته 
به ریزبه‌ندی شه‌پوله کانی میشکی هو 
که‌سانه بزانریه که تایبه‌تمه‌ندی 
«ثیپله پسی؛یان ههیه واته نه‌خوشی 
پەر که‌میان له گه‌لدایه. به‌و هۆ کاره‌ش: 
بتوانرێ استی پەر که‌مه که كەم 
بکریته‌وه ئەگەر خانه‌یه کی تایبه‌تی 
خوشه بکری بو ثه‌وه‌ی هورمونی 
تایبه‌تی بریژیت په‌یوه‌ست به 
دامر کاندنه‌وه‌ی هو پەر که‌مه. 

له کاتیکدا نه‌و نه گه‌رانه ژۆر 
وابه‌سته‌ن به ناینده‌یه کی دووره‌وه: 
بەلام وەك سه‌ربه‌رشتیاری 
بایوته کتولوژی «ئی پی ئیف نیل؛ 
له سویسرا «فلوریان ورم» دهلیت : 
ثه‌مه کاریکی زور سه‌رنجراکیشه و 


بو يه كەم جاره ه‌وه پیشان ده‌دات 
که ده‌توانری دوو به‌شی زور گرنگگ 
به یه که‌وه به‌ستریته‌وه» به‌شی 
«سنسه‌تيك بایولوجی» واته بایزلزجی 
دروستکراو» لەگەل کونترولی 
ميشك. به‌لام هو ده‌لیت : «پتویسته 
ثیمه بیریش له بنه‌ما ه‌خلاقی و 
یاساییه کان بکه‌بنه‌وه له گه‌ل هم 
جزره ته کنزلزژیایه». «هه‌ر ئەوەندە 
تۆ توانیت جوره جينيك له ریگای 
بیرکردنه‌وه کونترول بکه‌یت» تو 
لهو کاته‌دا ده‌توانی کاریگه‌ریت 
هه‌بیت و ده‌ست تیکه‌لاو بکه‌یت 
له هه‌لس و که‌وتی مرژفه کانی دیکه؛ 
له و انه شه بتوائیت به‌بی ره‌زامه‌ندی 
ثه‌و که‌سه. بتوانی ثه‌و کاریگهر بیه‌ت 
له‌سه‌ری ھەبێت». 

لەگەل ه‌وه‌شدا فلوریان نایه‌ویت 
ثه‌وه‌نده ره‌شبیین بیت به‌رامبه‌ر 
ئەو جوره لیکولینه‌وانه و ده‌لیت: 
«پیویست به‌وه ناکات یمه چاومان 
دابخه‌ین به‌رامبه‌ر بهو داهینانه. هه لبه ته 
ئەم تە کنولوژیایه. بهم زووانه نابیت 
به امتریکی به‌ربلاوی چاره‌سه‌ری 
ته‌ندروستی» به لام له گه‌ل ثه و ه‌شدا 
ه‌مه شتیکی زور سه‌رنجراکیشه و 
ده‌توانین بير له‌وه بکه‌ینه‌وه که ج 
که‌ساننك ده‌توائن سوودمه‌ندین لەم 
رابود 

فوسینیگه‌ر. به‌ته‌مایه له ماوه‌ی ۱۰ 
سالی داهاتووداء ده‌ست بکات به 
ه‌زموونیکی کلینیکی سه‌بارەت به 


به کارهینانی ئەم ته کنو لوژیا تازه‌به. 
له ئینگلیزییه‌وه: گوران پیبراهیم 
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نیشانه‌کانی شاره‌زایوون له 
که‌شه‌ی مندالی شیره‌خوره‌دا 


هیچ کس اتوانیت ونای هه‌موو 
هو توانا و شاره‌زاییانه بکات که مندال 
له میانی سالی یه که‌می ته‌مه‌نیدا له 
ژینگه که‌یه‌وه فتری ده‌ییت. مندال پیش 
ه‌وه‌ی بچیته قوتابخانه» چه‌ندین قزناغی 
فیربووندا تیده‌په‌ریت» هو به خیراییه کی 
سه‌یر وینای جیهانی ده‌وروبه‌ری خزی 
ده‌کات و لیه‌وه فتری شاره‌زاییه کی 
زور دەبێت. ثیمه‌ش بو هم بواره په‌نامان 
برده لای چ‌ند پسپوريك تا هو بازدان 
و هه‌نگاوانه‌مان بۆ روون بکه‌نه‌وه که 
مندال به ساوایی فتری ده‌ییت. تا ثیمه‌ش 
هم ریبه‌ری ریتماییه» پیشکه‌ش به ټوه 
بکه‌ین که قزناغه کانی شاره‌زابوونی 
گه‌شه‌ی مندالی ساوا نیشان ده‌دات. 
بیگومان مه‌رج نییه هه‌موو مندالیکیش 
وەك يەك گه‌شه بکه‌ن و لهو رووهوه 
پیش بکه‌ون. 

له ته‌مه‌نی (۲) مانگیدا.. مندال 
فیری په‌یوه‌ندی نێوان ناسه‌وار و 
هرز کار دەبێت: 

يه کيك لهو تویژینه‌وانه‌ی پسپۆران 
له زانکزی کالیفورنیا ه‌نجامیان داء 
ده‌ری خست که مندالانی شیره‌خزره 
له ته‌مه‌نی دوو مانگیداء ده‌ست ده که‌ن 
به راوه‌شاندنی قاجیان به خیرایی؛ 
کاتی یارییه‌کی جولاو له راسه‌ریانه‌وه 
داده‌نری» ه‌مه‌ش مانای ه‌وه ده‌رده‌خات 
که جووله که‌یان له جووله‌ی یارییه که‌وه 
سه‌رچاوه‌ی گرتووه. 

زورب هی یارییه کانی مندالانی 
شیره‌خوره‌ش له‌سه‌ر هه‌مان شیواز 


کارده که‌ن (یاریه که ده‌جولیته‌وه يان 
ده‌نگ ده‌رده کات بان روونا کی لنوه 
ده‌رده‌چنت: کاتيك منداله که ده‌به‌ویت 
په‌لاماری بدات) له‌به‌رثه‌وه ه‌و یارییانه 
بز منداله كەت دابین بکه که داوایه کیان 
له منداله که بویت چونکه کرداری 
فیربوونی خیراتر ده کات و زووتر گه‌شه 
به منداله که ده‌دات. 

هه‌روه‌ها مندال هو په‌یوه‌ندییه ه کارییه 
فێر ده‌بیت له میانی نه‌زموون و 
چاودیریکردنیبه‌وه بۆ په‌رچه کرداره کانی 
دايك و باوکی له ړووی ده‌نگ و 
اماژه‌ی روخساره‌وه. د. لیزا شالمان 

له زانکوی نیویورك ه‌وه‌ی روون 
کرده‌وه.. مندال ده‌رك به‌وه ده کات 
کاتيك دایکی خه‌نده ده‌یگریت 

و بزه‌ی بو ده‌کات. يان کاتيك 
ده‌نگیکی اراسته ده کر ه‌ویش 
وەك به په‌رچه کرداريك وهلامی هو 
ده‌نگه ده‌داته‌وه. 

له ته‌مه‌نی ۳ مانگیدا.. مندال 
په‌ر چه کردار ده‌رده‌کات به‌رامبه‌ر 
به وشه‌کان که جیاوازه لهو 
په‌رچه‌کردارانه‌ی به‌رامبه‌ر به 
ده‌نگه‌کان ده‌ری ده‌کات: 
تویژینه‌وه‌یه کی نوی ‌نجام درا سه‌بارهت 
بهو مندالانه‌ی که له ته‌مه‌نی ۳ مانگیدان؛ 
که چه‌ند وینه‌یه کیان بو نمایش کرا 
(وەك وەی ماسی و ده‌بناسوره کان) 
له کاتی بیستنیان بو رافه‌ی وينه کان به 
وشه کان. له کاتیکدا که هه‌مان وه 
نمایش ده‌کرای‌وه بز چه‌ند مندالیکی 
دیکه به‌لام وشه که به ده‌نگی امیتری 
کزمپیوته‌ر ده‌یانبیست؛ که هه‌مان وشه‌ی 
ده‌وتسه‌وه.. ه‌نجامه كەشى نه‌وه بوو 
که منداله کان سه‌رنجدانیان بو ده‌نگه 
مرقییه کان» جیاوازتر بوو له سه‌رنجدانیان 
بو ده‌نگه کزمپیو ته‌رییه کان. خاتوو 
سوزان هیسبوت-ی تویژه‌ر دهلیت: 
«ئێمه سه‌رسام بووین به هنری جیاوازی 
هو دوو په‌رچه کرداره‌وه له لایه‌ن هو 
مندلانه‌وه که ته‌مه‌نیان ۳ مانگان بووه. 
نهم تویزینه‌وه به جەخت ده‌کاته‌وه 
لەسەر هوه‌ی که زور گرنگه دایکان و 
با وکان خویان قسه له گه‌ل کزرپه کانیان 


بکه‌ن: چونکه قسه کردنی تۆ له گه‌ل 
مندالی شیره خو ردا (وەك ه‌وه‌ی وه‌سفی 
شته کان و رووداوه کانی 11 بکه‌یت؛ که 
له چوارده‌وری روو دەدەن) بارمه‌تیی 
ده‌دات بو وه‌رگرتنی بارودزخی 
ده‌وروبه‌ره که‌ی و کاریگه‌ریی ده‌بیت 
له‌سه‌ر شیوازی وه رگرتنی په‌رچه کرداری 
ده‌ره کی به ړووی جهاندا. 


تیگه شتن 
له نیازی هه لسوکه‌وتی 
هو که‌سه‌ی 


له بهر ده‌متدابه 
شاره‌زاییه کی بنه‌ره تیه 
و یارمه‌تی منداله که 
ده‌دات له هه‌لویسته کانی 
بو ژیانی ناینده‌ی. 
توش وەك باوك يان 
دايك ده‌توانیت گه‌شه 
بهو شاره‌زاییه بده‌یت 
به وهدلامدانه‌وه به 
شیوه‌یه کی راستگویانه 
له گه‌ل هه‌وله کانی 
منداله كەت بۆ 
پەيوەندیکردن لەگەڵت 


ته‌مه‌نی > مانگیدا.. مندال 
4 ورده فیری ناسینه‌وه‌ی 
خۆى دەبێت: 
خدال ههر له لە‌دايکبوونيەوە به 
کی گشتی هه‌ست به ده‌نگه کان 
ك ت» به‌لام له ته‌مه‌نی ٤‏ مانگیدا کاتيك 
ی خوی ده‌یستنت» سه‌بری سهره‌وه 
کات ه مه ش بو وه ده گهر بته‌وه که 


منداله به‌ وه راهاتووه رژر ترین وشه 
بییستیت ناوی خزیه‌تی: ئەمەش 
تشائه‌ی ه‌وه‌یه که مندال لهو ته‌مه‌نه‌دا 
توآتای جیاکردنه‌وه‌ی فۆنێمه کانی زمانی 
قه‌یه له به‌کدی. وردیه‌ کی ته‌واو 
ژوخاته گەر ۳4 ده رکردنی هه‌ندی 
قونتمی ده‌نگی و ھەروەھا لەم ته‌مه‌نه دا 
قه‌ستی بیستنی له بارتکی دروستدابه. 
نو کاتيك بار بیه لك له بهردهم منداله که‌تدا 
به‌رز ده که بته‌وه و پتی ده‌لیت: (ثازاد.. 
ته‌ماشای هم یارییه بکه) هم رسته‌به 
کومه‌لی فزنیمی زمانیی پیکه‌وه لکیتراوه 
که ار استه‌ی گونی ه‌وی ده که‌بت» 
لەبەر نه‌وه توانای مندال بۆ ناسینه‌وه‌ی 
اوی خی له نتو هو ده‌نگ و وشانه‌دا 
ده‌سکه و تیکی ناوازه‌به که‌واته بئو بسته 
تۆ به بهرده‌وامی ناوی منداله کت 
بهشت کاتيك قمه‌ی لەگەڵدا ده که‌یت 
تا کاره که ئاسانتر شت به‌لابه‌وه و کاتيك 
زیاتر له منداليك له ماله که‌تاندایه توش 
زیاتر گرنگی بهم بواره بده. 

له تەمەنى ۲" مانگیدا.. ده‌ست 
ده کات به خوهه لقور تاندن له راز 
و نیازه‌کان: 

مندال لەم قزناغه‌دا زیاتر فیری کومه له 
شتیکی کزمه‌لایه‌تی دەبێت› به شێوەيەك 
که بروا نا که‌یت. له راستیدا تو یژینه‌وه‌یه‌ك 
روونی کرده‌وه که له زانکزی یزرك-ی 
شاری تزرنتز ی کهنه‌دا ه‌نجام درابوو 
مندال له ته‌مه‌نی ٩‏ مانگیدا ده‌توانیت 
جیاوازی بکات له نتوان ه‌و که‌سه‌ی که 
ناتوانیت کاريك بکات و هو که‌سه‌شی 
که حه‌زی له ه‌نجامدانی هه‌مان کاره. 
کاتی تویژهره‌وان ویستیان یارییه‌ك 
ببه‌ن بوی لای منداليك به‌لام نه‌یانتوانی 
(چونکه بار بیه که که‌وره بوو؛ نه‌ده کرا 
به ده‌رگای ژووره که‌دا بیبه‌نه ژووره‌وه)؛ 
منداله که له بارودزخه که تیگه‌شت که 


هم یارییه گه‌وره‌یه و لهو ده ر گایه‌وه 
نایه‌ته ژووره‌وه. له لایه کی دیکه‌وه: 
کاتيك یاریه‌کی دیکه‌یان دا به 
ده‌ستیه‌وه و دوایی ویستیان لټی بسه‌ننه‌وه 
به مهبه‌ستی بیتاقه‌تکردنی: منداله که 
ړووی خزی گرژکرد و بیتاقه‌تی خوی 
نمایش کرد. 

بیگومان تیگه‌شتن له نیازی هه‌لسو که‌وتی 
ه‌و که‌سه‌ی له به‌رده‌متدایه شاره‌زاییه کی 
بنه‌ره‌تیه و یارمه‌تی منداله که ده‌دات له 
هه‌لویسته کانی بو ژیانی اینده‌ی. توش 
وەك باوك بان دايك ده‌توائیت گه‌شه 
بهو شاره‌زاییه بده‌یت به وهلامدانه‌وه به 
شنوه‌یه کی راستگویانه لەگەل هه‌وله کانی 
منداله كەت بو به‌بوه‌ندیکردن له گه‌لت. 

دایکی به‌ریز کاتيك شیر يان خواردن 
ده‌ده‌یت به منداله که‌ت» تکابه لهو کاته‌دا 
ب نموونه به موبایل قسه مه که» چونکه 
هو منداله هننده‌ی زیره کی تیادا هه به 
که دەرك به‌وه بکات تو هو گرنگیه‌ی 
پی ناده‌یت که شایانیتی. 

له تهمه‌نی ٩‏ مانگیدا.. دەست 
ده‌کات به دەر کردنی ناماژه‌کان: 

له یوان مانگه کانی ٩-۱۲دا؛‏ منداله که 
هه‌لده‌ستیت به دەر کردنی چه‌ندین اماژه 
که مانا دارن؛ وەك سەر جوولانده‌وه بو 
گوزارشتکردن له نه‌ری و ره‌تدانه‌وه‌ی 
شتيك. بان به‌ده‌ست اماژه بو که‌ستك 
ده کات؛ يان به په‌نجه کانی. ئەوەش 
نیشانه‌ی قوناغیکی نوییه له هوشیاری و 
حه ز کردن له په‌بوه‌ندی لەگەل که‌سانی 
دیکه‌دا. 

دایکی بە‌رێر» وه باشترین کاتی شیاوه 
تا منداله کت فیری هه‌ندی یاریی يان 
گورانی امانجدار بکه‌یت بو نموونه هو 
گورانیان‌ی که اماژه به ثه‌ندامه کانی 
لەش دهده‌ن. هه‌روه‌ها قسه‌ی له گه‌لدا 
بکه ده‌رباره‌ی ثه‌و شته رژتینیان‌ی که 
پنیان هه‌لده‌ستیت له کاتی ه‌نجامدانیاندا؛ 
وەك خواردن يان گورینی جلوبه‌رگگ. 
دست بکه به فیرکردنی هه‌ندی 
ده‌سته‌واژه: وەك ده‌ستخزش؛ کاتی به 
کاریکی باش هه‌لده‌ستیت» بان (ئاه» 
وی نه) بو کاتيك که خواردنه که‌ی 
لەدەست ده که‌و بته خواره‌وه. هه‌سته به 


قسه کردن له گه‌لیدا لەگەل روونکردنه‌وه 
بز نموونه ئەگەر ناماژه‌ی ب توپيك کر 
پنی بلی: «تو اماژه بو توپ ده که‌یت؟ 
ایا توپه كەت ده‌ویت؟ بت بهینم؟ 
و تۆپە» تۆپێكى سووره. ها ه‌و تزپه 
سووره. بو 5.» 

د. بیرمان ی پسپزر ده‌لیت: اتۆ ھەر 
جارك که قه‌ی لەگەل ده که‌بت 
چه‌ندین وشه‌ی نوی ده‌خه‌یته او 
منشکیه‌وه که دواتر ده‌بنه داتا و 
مامه‌له بان له گه‌ل ده کات». 

له تەمەنى ۱۲ مانگیدا.. ده‌ست 
ده‌کات به به‌کارهینانی وشه 
بنچینه یه کان: 

مندال لهو قزناغه‌ی ته‌مه‌نیداه توانای 
تیگه‌شتنی بریکی زور وشه‌ی ههیه که 
زور زیاتره لهءوه‌ی که ده‌توانیت قسه‌یان 
پئ بکات؛ به‌لام توانای قسه کردنی له 
چه‌ند مانگی داهاتوودا به شیوه‌یه کی 
زیاتر گه‌شه ده کات. توش 

توانای منداله كەت بو قسه کردن» زياد 
بکه. هویش به‌و شیوه‌یه که زور به 
پەرۆش بیت و خوت وا ده‌ربخه‌یت 
کاتيك که ده‌یه‌وی قسەت له گهلدا 
بکات؛ هانی بده بو به کارهیتانی زمانی 
اماژه چو نکه توانای به کار هیتانی 
زمانی ئاماژه» شاره‌زاییه که زۆر به 
خیراتر به‌ره ده‌ستنشت به به‌راورد له گه‌ل 
گوزارشتکردن به وشه.. کاتیکی باشی 
خۆت ته‌رخان بکه بۆ ته‌ماشاکردنی 
کب و گزفاری ره‌نگاوره‌نگگ له گه‌ل 
منداله که‌تدا. چونکه مه هه‌لت پى 
ده‌به خشیت بو قسه کردن له‌سه‌ر وینه کان 
و بینینی کاردانه‌وه‌ی منداله كەت لهو 
کاتانه‌دا. پیشنه‌وه‌ی ده‌رك بکه‌یت 
منداله كەت ده‌ست ده کات به قسه کردن: 
وەك باشترین که‌سی بچو وکی قسه که‌ر؛ 
ئه‌وه تزیت که تۆ زور به تاسه‌وه 
حه‌زده كەيت یه کهم كەس بیت گویی 


لی بگریت. 


و: حسیّن مه‌حمود 
سهرچاوه: 
گوفاری(طبييك) ژ: 16٩‏ 


بو چی مندالان کوی 
له قسه‌ی که‌وره‌کان ناکرن؟ 


گرنگهھ پنهدان و گر گرتی 


مندال به قسه‌ی گه‌وره کان» بەتاببەت 
له کاتی ته‌ماشاکردنی تی فی» بان 
باریه تلیکترزنیه اند شتیکی ماوبه‌شه 
که ززربه‌ی گه‌ورهکان به‌توندی 
تووره ده کات. ثه‌مه قسه‌ی دلی 
هه‌موو گه‌وره كانه دایکان و با و کان و 
ماموستایانیش هه‌موویان هه‌ست ده که‌ن 
هاوبه‌شن. تویژه‌ران ده‌لین گوینه‌دانی 
مندال به دايك و باوك به زوری هز کاری 
زانستی خی ههیه. توانای مندالان 
بۆ گوینه‌دان بهوه‌ی که له ده‌ره‌وه‌ی 
پانتایی گرنگی پیدانی که‌سانی نزیکیان 
به شیوه‌یه که, که تەنانەت قسه کردن به 
بلند گزیه کی گه‌وره کاریگه‌رییه کی 
سنورداری هه یه له‌سه‌ریان. بهلام تویژه‌ران 
پتبان وایه که هم گوینه‌دانه بان هم 
باگاییه ه زکاری زانستی ههیه. که 
به بو هسته به کار کردنی میشکی منداله‌وه. 
ثهوان ده‌لین مندالان «به ه‌نقه‌ست» نیه که 
گوی ناگرن؛ به‌لکو راستیه که‌ی ثه‌وهیه 
که ه‌وان دووچاری کویری به هزی بی 
اگاییه‌وه بوون . مه‌یه‌ست لەم کوتریه‌ش 


هه‌مان ه‌و جیاوازیه‌یه له نیوان بینین 
و سهیرکردندایه يان له نتوان بیستن و 
چه‌سپاندنی ه‌وه‌ی که وتراوه؛ به هه‌رحال 
به‌هنزی بى اگاییه‌وهءیه به تايبەت کاتيك 
که له ده‌ره‌وه‌ی ساتی دباریکر اودابه. 
پرزفیسزر نیلی لوی له زانکوی له‌نده‌ن 
ال دهلیت «هشیاری و به‌اگابوونی 
مندال له ده‌وروبه‌ری خۆيان که‌متره له 
چاو گه‌وره کان. دایکان و باوکان يان 
ماموستایان دەبێت ه‌وه بزانن» که به 
به‌راورد لهگه‌ل گه‌وره کان بچوکترین 
یابه‌ت وا ده کات که مندالان بایه‌خ به 
ده‌وروبه‌ری خویان نه‌ده‌ن». بو نموونه 
کاتيك مندالئك له جاده‌یه‌ك تیده‌په‌ریت 

و زنجیری جله کانی ده‌به ستلت» ره‌نگه 
یتر اگای له هاتوچزی ئۆتۆمبيلە کان 
نه‌میتیت» له کاتیکدا همه بز که‌ستکی 
گه‌وره نابیته کنشه. پرۆفيسۆر نیلی لزی له 
درژه‌ی لیکزلینه‌وه که‌بدا ده‌لیت ار تژه‌ی 
اگابوونی مندال له‌وه‌ی که له ده‌ره‌وه‌ی 
بازن‌ی بایه‌خی ه‌ودایه په‌یوه‌سته به 
گەشە کردنیه‌وه و لەگەل زیادبوونی سالی 
ته‌مه‌نی مندال» ئه‌ویش زياد دهکات». له 
ه‌نجامدا مندالانی بچوو کتر زیاتر تووشی 
«کویری به‌هزی بی اگاییه‌وه» ده‌بن. 
بزچوونه کانی پرۆفيسۆر لزی جیگیره 
ده‌رب‌اره‌ی هو لیکزلینه‌وه‌به‌ی که لەم 
دواییانه‌دا له‌سه‌ر مندالان و گه‌وره کان 
ه‌نجام دراوه. ه‌و بو هه‌لسه‌نگاندنی ریژه‌ی 
«کویری به‌هنزی بی اگاییه‌وه» داوای له 
زیاتر له ۲۰۰ گه‌شتیار کرد که هاتبوون 
بو موزه‌خانه‌ی زانستیی لەندەن له حه‌وت 
نمونه‌ی جیاوازدا دریژترین هێل له‌سه‌ر 
سکرینیکی گه‌وره دیاری بکه‌ن. له یه کيك 
له نمونه کاندا چوارگوشهیه کی ڕەش له 
سەر سکرینه که دە ر که‌وت؛ ۰ی كەسە 
گه‌وره کان اگایان له دە رکەوتنى ئەو 


چوا رگۆشهيه بوو و بینیبوویان» له کاتیکدا 
۰ ی منداله کان که ته‌ه‌نیان له نتوان 
۷- ۱۰ سالدا بو اگایان لهو چوا رگۆشە 
ره‌شه بوو. هه‌رزه کارانی ۱۱ تا ۱۶ سالیش 
هشیارییه کی که‌متریان پیشان دابوو. 
هوشیاریه که‌ی ه‌وان له گه‌ل دژواربوونی 
استی لیکزلینه‌وه کان که‌متر ده‌یته‌وه. 
ئەم ئەنجامە بوو به جنگه‌ی سه‌رسورمان 
لای پرۆفيسۆر لوی. ئهو دەڵێت «له 
منداله کاندا کزرتیکس (پەرده‌ی ميشك) 
ی بینینی سهره‌تابی» به‌هیچ جور دك 
له‌سه‌ر سکرینه که نیشانه‌ی کاردانه‌وه کانی 
پیشان نه‌داوه. وا پی‌ده‌چنت تویکلی 
بینین تا ته‌مه‌نی ۱۶ سالی و تەنانەت 
دوای هوه‌ش ئینجا به‌ره‌و ته‌واو زب 
دەجچێت. بهلام چاوه‌روانمان نه‌ده کرد که 
هه‌رزه کارانیش توشی «کویری بەھۆى 
بی ثاگاییه‌وه» سن. زۆر باش بوو ثه گه‌ر 
بمانزانیایه که هم توانایه له 3 ته‌مه‌نیکدا 
ته‌واو کامل ده‌یشت. 
تویژینه‌وه کانی پێشووتر له‌سه‌ر به تهمه‌نه کان 
نه‌وه ده‌خاته ړوو که کورتیکسی 
بینینی سهره‌تایی؛ به‌رپرسی هه‌ستکردن 
و بینینی شته کان ثه گه‌ر هاتوو هم 
به‌شه تووشی به‌ر که‌وتنيك هات؛ ثه‌وا 
که‌سه که دووچاری بی اگایی دەبێت 
له ده‌وروبه‌ری. اشکرایه: که دره‌نگگ 
کاملبوونی هم توانایه نیگه‌رانی ده‌رباره‌ی 
ته‌ندروستی و سه‌لامه تی که‌سه که 
دروست ده کات. بۆ نموونه ثه گه‌ر هاتوو 
ناهاوسه‌نگییه‌ك لەم تواناییه‌دا هه‌بوو؛ هوا 
ره‌نگه کاریکی ساده‌ی وه‌ك ناردنی 
نامه‌یهك له کاتی تیپه‌ربوون به شه‌قامیکداه: 
شتیکی ترسناکی لی بکه‌ویته‌وه. 
به‌لام هم «کویری به‌هزی بی اگاییه‌وه؛ 
تایبه تمه‌ندبیه کی ههیه. هیچ 


كەسێك ایه‌ویت تووشی سهریه‌شه بت 


جەند 
0 


به هی کیشه‌به که‌وه که به هی خه‌یال 
بلاوی تووشی ده‌بیت» بچیت به‌لای 
کاری خزیه‌وه؟ بیگومان بیثاگابوون له 
ژینگه و ده‌وروبه‌ری خزت. به واتای 
ثه‌وه دیت» که ده‌توانین به باشی اگامان 
له ده‌وروبه‌ری خۆمان بیت و ته‌رکیزمان 
له ده‌ست نه‌ده‌ین. ده‌روونناسان ده‌لین 
ثیمه توانایه‌کی سنووردارمان هه‌یه 
پزسه‌رنجدان؛ به شیوه‌یه‌کی اسایی بو 
ه‌نجامدانی ه‌و کارانه‌ی» که پتوبسته به 
وردیینیه‌وه ه‌نجام بدرین. 

ریچارد وایزمان ماموستای ده‌رونناسی 
له زانکزی هارتفورشر له ینگلته‌راه به 
دروستی لیکزلینه‌وه‌ی له دواهاته کانی 
تیروانینی مرۆف کردووه و پتی وایه که 
زور الوزه. به‌شیکی گه‌وره‌ی میشك 
تایبه‌ته بهم کار شتیکی ثالوزه بهم 
هویه‌وه مێشك ایه‌ویت خوی سه‌رقال 


بکات به‌شتی پووچه‌وه». لەبەر ئەمەيە 


که پنویستمان به «کویری به‌هوی بی 
تا گایه‌وه» هه به» چونکه ئه گه‌ر وا نەبێت 


وا ناتوانین جه‌خت بکه‌ینه‌وه لەسەر 
شتيك و ته‌رکیزی بخه‌ینه سه‌ر. ثیمه هم 
بزچوونه ههله‌یه‌مان هه‌یه» که منشکمان 
به به‌رده‌وامی اگای له هه‌موو شته کان 
هه‌به» بۆيه کاتيك که اگاداری شتيك 
نایین» سه‌بره به لامانه‌وه. پرۆفيسۆر 
وایزمان تویژینه‌وه‌ی به‌ناوبانگی «سه‌رنجی 
هه‌لیژاردهی په‌ره پیندا و ته‌واوی کرده 
که تبایدا وه ده‌خریته ړوو چزن ده کرن 
له فلیمێکدا اگامان له دە ر که‌وتنی 
گۆريلايەك نه‌بیت. هو دهلیت له ژیاندا 
شنگه‌لیکی زور ههیه» که یمه له شته 
روون و اشکراکان بیثاگاین؛ وه‌ك 
شوفیرتك که که‌سی سه‌رجاده که نابینیت 
چونکه بیری لای شتیکی ترسناکتره. 


«ئیمه‌ی گهوره‌کان فیر ده‌بین و ثهوه 
ده‌زانین» که 5 شتيك گرنگگ نسه». 
هه‌موومان جوريك له جوره‌کان 
به «کویری به‌هزی بی اگایه‌وه» 
دووچارین» هه‌موومان لټی نارازین» به‌لام 
پنوستییه کی ژیانه. به‌لام ده‌ییت ه‌وه‌شمان 
له بير نه‌چیت کاتيك بیرمان لای تیقیه» 
چاوه‌روانی ه‌وه نه‌بین که منداله کانمان 


له فارسیه‌وه: 
ثیبراهیم حسین پیبراهیم 


سهرچاوه: 
http://www.bbc.‏ 
co.uk/persian/‏ 
science/2014140525/05/_‏ 


حسشه‌کان ها 


ههلسو که‌و تکردن له‌گه‌ل مندالان» 
هو کاره سه‌ره‌کی و بنه‌ره‌تییه کانیان 
ده گه‌ریتوه بز دايك و باوك و 
اموستا همه له سه‌راپای جیهاندا 
وایه و لیکزلینه‌وه‌ی زانستی ه‌مه‌ی 
ده‌رخستووه. ملیزنه‌ها . مندال له 
جیهاندا ازار و مه‌ینه‌تی ده‌چیژن به 
ده‌ست هه‌لس و که‌وتی نه‌شیاوه‌وه که 


هه‌موویان په‌یوه‌ندیی راسته‌وخویان 


کتشه کانه‌وه 
لهو کیشانه گشتین» هه‌شه 
سایکولوژییه» مندالی 
وا هه‌یه له ریگه‌ی 
کر ده وه کانیه وه 
دیاری ده‌خات. 


هه‌به. هه‌ند دك 


هی دیکه هه به 
تەمەن کشه‌ی 
ره‌فتکاری بو 
دروست ده‌ کات 


يان کومه‌لگا» يان 


دابونه‌ریتی دەوروبەرى. يان 


گه‌ش هکردنی ده‌روونی» يان مه‌رجی 


جه‌سته‌یی منداله که. هه‌موو ه‌مانه 
کاریگه‌ری ده‌بیت و ههیه له‌سه‌ر 
هه‌لس وکه‌وتی مندال. 

چه‌ندین هوکار بوونی ههیه له 
پشت کیشه کانی هه لسو که‌وتکردنی 
مندال و مانه‌وه‌یان به نه‌زانراوه‌ی 
بو ماوه‌یه‌ کی زۆر. به کیك. لهو 
هوکارانه‌ی که زور روون و 
اشکرایه هه‌لویستی به‌ربلاوی دایکان 
و باوکان و گه‌وره‌کان و خوشك 
برای گه‌وره‌یه که کاریگه‌ریی 
راسته‌و خی به‌سه‌ر مندالانه‌وه هه به. 
چونکه دايك و باوك و گه‌وره کان 
فی رکردنیکی تایبه تی 
ده‌ده‌نه منداله کان» به‌لام له پر 
ده‌یگورن و تیکچوون له میشکی 
مندالاندا دروست ده‌کهن. ژۆر 
گرنگه دايك و باوك زور راشکاو و 
وریا بن ده‌رباره‌ی بير و باوهره کانیان 
و نه‌یان گزرن» چونکه کاریگه‌ری 
به‌جی ده‌هیلن له‌سه‌ر منداله کان. 
کیشه‌ی گسه‌وره له ههله‌به کی 


بچوو که‌وه روو ده‌دات و ده‌توانتت 


هه‌ند يجار 


وا له مندال بکات زۆر خه‌مبار» توره» 


یاریکردن 

له ددردوه و له ماله‌وه 
کاریکه‌ریه‌کی زور باش 
دهگیریت له ریگه‌گر تن 
يان که‌مکردنه‌وه‌ی 
کیشه کانی 

هه لس و که‌وتکردن 

له مندالداء چونکه 
یارمه تیده‌ره بو 
زیادکردنی وزه و 
هه‌ستی دلخوّشبوون 
له مندالدا؛ بویه 
دواتریش ه‌نجامه که‌ی 
به‌رجه‌سته دەبێت و 
چاره‌سه‌ری کیشه‌ی 
هه لسو که‌وت ده‌کات 
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نائومید بیت. گه‌وره‌کان پنویسته 
زمانیکی زور باش و پوزه‌تیف به کار 
بهیتن کاتيك له گه‌ل مندالاندا گفتو گو 
ده كەن» تەنانەت له گه‌ل خویان و له 
نیوان خیاندا. چونکه مندال لاسایی 
گه‌وره ده کاته‌وه و کویرانه شوینی 
مه‌نگاوه کانی گه‌وره كان ده که‌ویت. 
بارودۆخى ماڵ و قوتابخانه» 
کاریگه‌ری راسته‌و خوی هه‌یه له‌سه‌ر 
هه‌لس و که‌وتی مندال. چونکه زوربه‌ی 
کاته کانیان لهم دوو شوینه ده‌به‌نه 
دايك و باوك و 


سه‌ر. بوبه ده‌یسشت 


ماموستا شتيك له میشکاندا هه‌ميشه . 


بوونی هه‌بیت بو ساتیکیش نابیت لتی 
بیئاگا بن» ثه‌ویش پاراستنی بارودوخ 
و هه‌لومه‌رجی ماڵ و قوتابخانه‌یه» 
دەبێت تا ه‌ویه‌ری استی باشیء 
فه‌راهه‌مکر دنی 


بارودۆخى هم دوو شویته تا نه‌بته 


له هه‌و لدا بن بو 


هقی دروستبوونی کیشه و دواتریش 
ره‌نف‌گدات»وه‌ی هه‌بیت 
هه‌لسو که‌وتی 7 
سزادانی متدال به لندان بان ھەر 
تگه یه کی 
پتویسته به ته‌واوی رنگه‌ی لی بگرین 
و نه‌هیلین به‌کار بهیتری. ده‌بیت 
نموونه‌ی راستی و ه‌زموونکراوی 
ژیان به مندالان بده‌ین و فتریان 


ت له‌سه‌ر 


دیکه‌ی تو ندو تیزژی. 


یکه‌ین چ شتيك باش و راسته و چ 
شتيك خراپ و ههله‌یه. پتویستیشه 
کات به منداله که‌ت بده‌ین تا 
تیدهگات» چونکه وزه و توانای 
فتربوون له مندالدا که‌متره وهك له 
تازه‌یبگه‌یشتووان. تازه پتگه‌یشتووان 
بیتاگان لهوه‌ی که مندالان به چی 


تووره ده‌بن و هه‌لده‌چن و له باره‌ی 
چیه‌وه ثارام ناگرن يان که‌متر 
ده‌توانن ارام بگرن. مندلان له رو تین 
ياخى دەبن و ا بوبه دەبێت 
منداله كەت له شتی رۆتین بپاریزیت 
و به دووری ری لیگه‌ری با 
منداله كەت له ماله‌وه فتری هه‌موو 
ریگه کانی هه‌لس و كەت و رفتاره کان 
بیټت» چونکه دواجار a‏ 
بو ناو کزمه‌لگا و جیگیر ده‌شت 


که ستحدا. 


به راستی یاریکردن له دهره‌وه 
و له ماله‌وه کاریگه‌ریه کی زور 
باش ده‌گیریت له ریگه گرتن 
بان که‌عکردنه‌وه‌ی کیشه کانی 
هه‌لسو که‌وتکردن له مندالداه چونکه 
یارمه‌تیده‌ره بو زیادکردنی وزه و 
هه‌ستی دلخوشبوون له مندالداه بو به 
دواتریش. فه‌نجامه کەی به‌رجه‌سته 
ده‌بیت و چاره‌سه‌ری کیشه‌ی 
هه‌لس وکه‌وت ده کات. لایه‌تنی 
ته‌ندروستیش رژلیکی باش ده گیریت 
له هه‌لسو که‌وته کانی مندالداه ه گه‌ر 
بمانه‌وتت منداله که‌مان به ته‌ندروست 
یتین ده‌بیت گرنگییه کی باش به 
لایه‌نی ته‌ندروستی بده‌ین. 

لایه‌نی ده‌رووتنیی متدال زور 
گرنگه و رژلیکی گرنگی هه‌یه له 
هه‌لسو که‌وتبانداه بویه دهبیت زقر 
به وریایی اگامان له ویست و 
خواست و اره‌زووه‌کانیان بت و 
بقیان ره‌چاو بکه‌ین. فره‌لایه‌نی له 
هه‌موو بواره‌کانی ژیاندا بو مندالان 
زور گرنگه. نابیت خومان به يەك 


لا به نه‌وه سه‌ستته و ه. 


هه‌نديك کیشه‌ی هه لسو که‌وتی 
هه‌ره‌بلاو 

ناجیگیری مه‌زاج و هه‌ست و ده‌روون؛ 
به‌ربلاو ترین و ناسراوترینی جزره کانی 
کیشه کانی ههلسو که‌و تکر دنه له 
مندالاندا. به شنوه‌به کی کی مندال 
مه‌زاجییه و زوو تووره ده‌بیت و زوو 
هه‌لده‌چیت. به تایبهتی ثه گه‌ر شتيك به 
ثه‌وه‌وه 
رووبدات. لەم کاته‌داء کاری تز وه‌ك 


پنچه‌وان‌ی ویست و خواستی 


باوك يان ماموستا» يان په‌روه‌رده کار 
ه‌وه‌یه» به جوانیی راستیی مه‌سه‌له که‌ی 
بو باس بکه‌یت و هه‌ولیکی زانستییان‌ی 
سە ر که‌وتوو بده‌یت بو مامه‌له کردن 
له گه‌ل ثه‌و بارودو خه‌بدا. 

دايك و باوك به سروشت که‌ستکی 
ناسراو و خوشه‌ویستن لای مندال» 
بویه ده‌بیت په‌روه‌رده کاریکی زور 
سه رکه‌وتوو بن له پیگه‌اندن و 
په‌روه‌رده کردنی منداله کانیاندا تا 
تاکی سە ر که‌وتوویان لی ده‌ربچیت و 
کزمه‌لگا خۆشبەخت بکه‌ن و په‌یامیان 
هه‌بیت بو گه‌ل و بو نيشتمانه که‌یان. 
هه‌ندیکی دیکه لهو کیشانه وهك: 
نه خوشییه کانی میشك جنیودان» ترس 
له رژیشتن بو قوتابخانه. فتلکردن: 
لندان» توندوتیژی. چه‌ندانی دیکه ھەن 
که پتویسته هه‌موو ‌مانه چاره‌سهر 


بکرین و ریگه‌یان لێ بگیری. 


له نینگلیز بیه‌وه: 
عه لی 


وان 


سهرچاوه: 
www.psychology.com‏ 


کیمیای زیانی که به 
لاتینی بای کیمیا (Biochemia)‏ 
سروشتییه کان و تایبه‌ته به لیکزلینه‌وه و 
توژین‌وه‌ی پیکهاته‌ی کیمیایی به‌شه کانی 
ناو خانه‌ی زیندوو له بوونه‌وهره 
زیندووه کاندا» جا هم زینده‌وه‌رانه 
بوونه‌وه‌ری زور بچووکی وه «به کتریا 
يان که‌روو و قه‌وزه« بن؛ يان بوونه‌وه‌ری 
بالی وەك مرۆف و گیانه‌وه‌ره و ڕووەك 
بن. هه‌ندیجار به کیمیای ژیانییش 
گوتراوه کیمیای ژیان به‌وه‌ی که زۆر 
په‌بوه‌سته به زبانه‌وه. لیره‌دا زانایان 
گرنگیی ززریان داوه به تویژینه‌وه 
له کیمیای بوونه‌وهره زیندووه‌کان 
4 شەر جوريك بن بز ایکرلجموه 
له ورده کاریی پیکهاته‌ی ناو خانه 
زیندووه کانیان له ړووی دروستبوونی 
کیمیایی ھەر يەك له پیکهینه‌ره کان و 
پیگه و فه‌رمانی هم مادده کیمیاییانه و 
ئە رکه ژیانییه کانیان و دواتر هو کارلیکه 
ژیانییه جوراوجوران‌ی که له‌ناو ئەم 
خانه زیندووانه‌دا روو ده‌ده‌ن له‌رووی 
پیکهاتن و خه‌لقبوونه‌وه یاخود له ړووی 


لیکپچرانیان و ده‌ستکه‌وتنی وزه لییانه‌وه. 
به شیوه‌یه‌کی دیار» کیمیای ژیانی 
مامه‌له لەگەل پیکهاته و فه‌رمان و 
بنکهاتهکانی 
خانه دەكات وەك چه‌ورییه کان 3 
کاربزهیدراته کان و پرژتینه کان و ترشه 
ناو کییه کان و ھەر گه‌ردیکی دیکه‌ی 
ژیانی. ززريك لەم ماددانه گه‌رده کانیان 
الوز و گه‌وره‌ن پتیان ده‌وتری پولیمه‌راتی 
ژیانی (81000۱۷۳06۲5) که پیك دیت 
له یه که‌ی لیکچوو و ھەر یه که‌یه کیش 
مونزمه‌ر(۷000۵۲۳6۲)ی پی ده‌وتری. 
ھەر يەك له گەردە بچو و که کانی ھەر 
پزلیمه‌ريك. کومه‌لیکی جۆراوجۆر 
یه که‌ی تیادایه بو نموونه پزلیمه‌ریکی 
پرژتينيك؛ یه که‌کانی پنك ديت له ۲۰ 
ترشی ه‌مینی يان زیاتر. جا کیمیای 
ژیانی له خه‌سله‌ته کانی ئەم گه‌رده 
ژیانییه گرنگه بچووکانه ده کزلیته‌وه 
وەك پرقتینه کان کاتيك کارلیکی 
کیمیایی ده کەن يان کارای ياريدەدەرن 
بو کارلیکیکی کیمیایی به هوی 
ه‌نزیمه کانه‌وه. واتا کیمیای که ژیانی 
په‌بوه‌سته به کرداره روخینه‌ره کانه‌وه 


په یوه‌ستییه کانی نیوان 


له‌ناو خانه‌دا و پەيوەستە به كۆئەندامى 
کویره رژینه کانه‌وه به شنوه‌یه‌کی باش 
لیی کولراوه‌ته‌وه. ب‌لام هیشتا بواری 
دیکه زۆرن که په‌یوه‌ستن به کیمیای 
ژیانییه‌وه وەك گه‌رده کانی DNA‏ و 
RNA‏ بان گویزه‌ره‌وه کانی ناو خانه 
به ناو خانه‌به‌رده کاندا و گواستنه‌وه‌ی 
اماژه کان. 

میژووی کیمیای ژیانی 

له رابردوودا وا ده‌زان را مادده 
پیکهننه‌ره کانی ژیان جیاوازن له مادده 
ناحژیانبیه کان و وا ده‌زانرا که ته‌نیا 
بوونه‌وه‌ره زیندووه‌کان ده‌توانن ئەم 
مادده زیانیانه به‌رهه‌م بهینن؛ به‌لام له 
سالی ۱۸۲۸دا زانا فريدريك فزهلیر 
3/۲ ۲۱۵۵۲۱۵۱ _نووسینیکی 
بلاو کرده‌وه تیایدا ه‌وه‌ی خسته ړوو 
که ده کری مادده‌ی بوریا دروست 
بکری و به‌رههم بهیتری به‌مه‌ش ه‌وه‌ی 
سه‌لماند که ده‌کری مادده ه‌ندامییه کان 
پیشه‌ساز بیانه به‌رهه‌م بهیترین. 

به‌ره‌بهیانی کیمیای ژیانی وەك زانستيك 


لهو کاته‌وه ده‌ستی پیکرد که ث‌نزيم 
6 دززرای»وه ۰ که ئەمرۆ 
له ینگلیزیدا به ئەميلاز ۸۲۱/۵86 
ناسراوه. ث‌ميش له سالی ۱۸۳۳دا 
بوو که زانای فه‌ره‌نسی ه‌نسیلم پایه‌ن 
Anselm Payen‏ دوزیبهوه. له 
سالی ۹دا زانای ه‌لمانی ئیدوارد 
بوشنیر 5۱606۲ 08۲0 به که‌مین 
تاقیکردنه‌وه‌ی الوزی کیمیای ژیانی 
له ده‌ره‌وه‌ی خانه‌ی زیندوودا به‌ثه‌نجام 
گه‌باند. کاتيك توانی کهوول له خانه 
پا ککراوه کانی خه‌میره (کهروو)هوه 
به‌ده‌ست بهتنتت. 

له گه‌ل ه‌وه‌ی بو به که‌مین جار زاراوه‌ی 
«کیمیای ژیان-۵10601160۳[50۳۷» له سالی 
۲ به ینگلیزی به‌ کار هات؛ به‌لام 
زاراوه که زیاتر له لایه‌ن زانای ثه‌لمانی 
کارل نوبترگ ۱6۵6۲9 Carl‏ 
له سالی ۱۹۰۳دا به جیهان ناسینرا؛ 
چونکه پیش هم زانایه زانسته که زیاتر 
به کیمیای فیسیولوژی يان به کیمیای 
زینده‌چالاکییه کان ناسرابوو. ثیدی دوای 
کارل» زیاتر و زیاتر زانسته که به خه‌لك 
اشنا بوو به‌تایبه‌تی له سالانی ناوه‌راستی 
سهده‌ی بیسته‌مداه که زیاتر و زیاتر 
ته کت لزژیا بو پنشه‌وه هه‌نگاوی نا و بووه 
هۆی زیاتر اشنابوونی زانایان به پیکهاته 
کیمیابیه کان و پیکهاته جوراو جوره کانی 
ناو خانه‌ی زیندوو. دوا ده‌ستکه‌وتیش له 
دوای هم دوزینه‌وه وردانه‌ی ناو خانه که به 
زانستی زینده‌زانیی ورد ناسراء دوزینه‌وه‌ی 
كرۆمۆسۆم و جینه‌کانی سه‌ری و رژلی 
جینه کان بوو له گواستنه‌وه‌ی زانیارییه کان 
له باوانه‌وه بو وه‌چه کان. 

مادده خاوه‌کانی پینکهینه‌ری کیمیای 
ژیان 

نزیکه‌ی ٤‏ توخم له کزی ۹4 توخم 
که له سروشتدا هەن» گرنگن بز ژیان؛ 
دووانی دیکه‌ش که به شنوه‌ی سروشتی 
بوونیان نییه و ههر به اویجه هه‌ن» 
ه‌وانیش یود و سیلینیزم» ھەر گرنگن 
بو ژیان. که‌واته زژرین‌ی توخمه کانی 
دیکه گرنگ نین بو ژیان. چونکه ثه‌وه‌تا 
ژیان پتویستی به هه‌نديك له‌وانه نییه وه‌ك 
هه‌ردوو توخمی ‌له‌منیزم و تیتانیزم. 

با ئەوەش بزانین زفرینه‌ی زینده‌وه‌ران 


8 و رووەك)› به نزیکه‌یی وەك 

کیمایبه کانه 
م له رووه‌کنکه‌وه بز رووه‌کیکی 
کک بان له گیان‌وه‌ریکهوه بۆ 
8 که جیاوازی له بر يان له 


وتی توخمی دیکهدا هه‌به. بو 


بتویستیان به توخمه 


ك قهوزهی اوی سویر پټویستی 
۲ وخمی برۆم هه‌یه. که‌چی قه‌وزه‌ی 
8 سازگار پنویستی پنی نییه. يان 
قاصوو_گیانه‌وه‌ريك پنویستی به سودیوم 


هه + له کاتیکدا هه‌ندی رووه‌ك هب 


8 کیان به سودیوم نیه. به 
گچه‌وانه‌شه‌وه رووه که کان پتویستیان به 
ههردوو توخمی بورژن و سلیکون هه‌به 
گهچی گیانه‌وه‌ره کان نابانه‌ویت. 


ا ثه‌وهس بزانین که ٩٩4‏ ی هه‌موو 
جه‌سته‌ی زسندهوه ان لمه هد 
توخم پيك دیت» ه‌وانیش؛ کاربون» 
هایدرزجین» و کسجم تایتروجین» 


مرۆف بارستایی ٩۹/ی‏ هه‌موو جه‌سته‌ی 
پنك ده‌هینن. که‌واته بو ۱۸ توخمه که‌ی 
دیکه. مرۆف پنویستی به بری كەم هه یه 
لێیان که له جه‌سته‌بدا هه‌ین. 

گه‌رده کیمیاییه‌کانی ژیان 

ينك دین له چوار ده‌سته. کاربزهیدرات» 
چه‌وری» پرژتین» ترشه ناو کییه کان. 
زۆرتك لەم گه‌ردانه پولیمه‌ری‌سن: 
چونکه مونومراته کان که بجوو کترن 
له‌ناو خویاندا يەك ده‌گرن بو ه‌وه‌ی 
گه‌ردی گه‌وره‌تر دروست بکه‌ن و 
ئەمەش به پولیمه‌ره کان ناسراوه 
چه‌ورییه کان: 

پيك دیت له گلسروليك له‌گه‌ل سی 
گه‌ردی ترشه‌چه‌وری. لیره‌دا ترشه 
چه‌ورییه کان پيك دين له مونزمرات که 
ده کری تیر بن (واتا به‌ندی دوانییان تیادا 
نییه له نیوانن گه‌ردیله کانی کاربوندا»؛ 
هه‌روه‌ها ده کری ناتیر بن (که له به‌ندیکی 
دووانی يان زیاتریان تیادا ده‌بنت». 


هه‌ندیجار چه‌ورییه کان به تایبه‌تی 
چه‌ورییه فوسفوریه‌کان له به‌رهه‌مه 
ده‌رمانسازییه جوراوجوره‌کاندا به کار 


دین» هویش وەك ياريدەدەرێك بو 
تواندنه‌وه‌ی مادده هه‌لگره کانی مادده 
جوراو جزره‌کان. زۆر جار گه‌رده 
چه‌ورییه کان له لهشی مروشدا له 
گه‌ردی گلیسرژل پنك دین که یه کی 
گرتبیت له گه‌ل گه‌ردی دبکه. بیگومان 
گلیسریداتی سیانی-یش له دوو گه‌رد 
بك دتت. 

ده‌رباره‌ی وشه‌ی لیپید 0۱0|ايش بو ه‌و 
مادده کزبووه‌وانه به کار دێت که به‌سه‌ر 
يه که‌وه که‌له که دەبن و کارلنك له گه‌ل 
یه کدی ناکه‌ن و ناکری له اودا بتوینه‌وه 
بۆ نهوه‌ی لهیه کتری جیا بکرینه‌وه. 
لەم باره‌یه‌وه به کارهیتانی چه‌ورییه 
جوراوجوره کان که بیگومان وەك 
توینه‌ره‌وه‌ی ه‌ندامیی باشن» رفلی باش 
ده گیرن. جا هم لیپیدانه هه‌یانه ایونین 


و هه‌یانه جه‌مسه‌ریی هایدر رکاربونین؛ به 
جۆرێك› اوجه‌ی وه‌هان که مه‌یلی دوو 
لایه‌نه بان هه‌یه چ ایونی و چ جه‌مسه‌ری. 
که هه‌ندیکیان جه‌سه‌ریی اوحویستن 
و ده‌توانن له اویشدا بتوینه‌وه و 
هه‌ند یکیشیان نا جه‌مسه‌ری و نا ایونین له 
اودا ناتوننه‌وه. هه رکام له‌مانه‌ش مادده‌ی 
خوراکیی گرنگن بو ژیانی زینده‌وه‌ران؛ 
چونکه پر له تاوزه (کالوری)ن و فیتامين 
و چه‌وریی پنویست و ترشی چه‌وریی 
بنه‌ره‌تیبان تیادایه و سوودی زوریان هه‌به 
بو لەش› چونکه كۆ که‌ره‌وه‌ی وزه‌ن له 
ناو خو باندا که زینده‌وه‌ره که له کاتی 
پتوستدا هو وزه‌به به کار ده‌هتنتته‌وه. 
چه‌ورییهکان به‌شیکی گرنگن له 
خوراکی روژانه‌مان» ه‌وه‌تا ززرینه‌ی هو 
رزنانه‌ی به‌کاریان ده‌هینین بو خزراك 
اماده کردن بان شیره‌مه‌نییه کان و ماست 
و که‌ره و په‌نیر پرن له چه‌وری. 

له له‌شدا چه‌ورییه کان ده‌شکینرین بو 
ترشی چه‌وری و گلیسرول که ئیدی 
ه‌مانه له له‌شدا هه‌رس ده‌ین. 

پرو تینه‌کان: 

گه‌ردی پړۆتینه کان گه‌ردی ززر 
گه‌ورهن و پیکهاتوون له مونومرات 
و پنیان ده‌وتری ترشه ثه‌مینییه کان. له 
لەشى زینده‌وه‌راندا ۲۰ جور پرژتین 
ھەبە» ھەر جۆرێكى يك ددت له 
كۆمەلێك كاربۆكسيل و كۆمەليك 
همین و زنجیره‌یهکی لاته‌نیشتیی که به 
كۆمەڵەى 8 اسراوه. کومه‌له‌ی 8 وا 
ده کات ھەر ترشه ئەمينىيەك جیاواز بت 
له ترشیکی ه‌مینی دیکه. خه‌سله‌ته کانی 
ئەم كۆمەڵەيەش به شیوه‌یه‌کی گه‌وره 
کار ده کاته سەر شنوه‌ی دای گه‌رده 
پر تیئیه که. جا که هم ترشه ه‌مینیبانه 
يەك ده گسرن» به تن پنکه‌وه 
ده‌خولقینن که پنی ده‌وتری به کگرتنه 
په‌پتیدییه کان» ه‌میش به هۆی کارلیکیان 
لەگەل ئاودا. بەم شیوه‌یه‌ش په‌پتیدی 
جۆراوجۆر بەرھەم دێت. هم ۲۰ جوره‌ی 
پرۆتین له ناو لەشى گیانه‌وه‌راندا› تەنيا 
ده‌وروبه‌ری ۰ دانه‌بان لئ دەبينرێ› له 
کاتیکدا له لای به‌کتریا و ړووهکه کان 
ھەر ۲۰ جوره که ده‌بینری. 

پرزتینه کانيش رزلی پیکهاتن و 


به‌رهه‌مهیتان ده‌بینن له له‌شی 
زینده‌وه‌راندا. بو نموونه . 
جووله‌ی هه‌ردوو پرژتینی 

اکتین و مایوسین جووله له 

ماسولکه کانی ثێسکه په‌یکه‌ردا دروست 
ده که‌ن. 

گرنگترین جوری پرژتینهکان 
ثه‌نزیمه کانن. هم هه‌نزیمانه مادده‌کان 
ده‌ناسنه‌وه و به یره‌ی پلویست» 
کارلیکی نیوانیان خیتراو هیواش 
ده که‌نه‌وه. بۆ نموونه ه‌نزیمه کان وەك 
کارای یاریده‌ده‌ری کیماییی ده‌توانن 
۰ فمهوه‌نده بان زیاتر کارلیکی 
هیواش خیرا بکه‌ن: له کاتیکدا هو 
کارلیکانه به بی بوونی ثه‌نزیمه کان 
له‌وانه‌یه ۳۰۰۰ هه‌زار ساليان پئ بچیت 
گه‌ر هه‌نزیمه‌کان بوونیان نه‌ییت له 
خیراکردنیاندا. به جوريك جاری وا 
هه‌یه کارلیکیکی اوها هیتواش بق تهنیا 
چرکه‌به‌ك يان که‌متر خیرا ده که‌ن. جتی 
باسه ثه‌نزیمه که خوی له کارلیکه که‌دا 
له‌ناو ناجنت و ده‌متنتته‌وه و اماده دەبێت 
بو کارلیکی دیکه. بەلام بیگومان به 
گرتنه‌به‌ری هه‌ندی تیکرا و ورده کاریی 
زانستیی کیمیایی ده‌کرن کونترولی 
چالاکییه کانی ثه‌نزیمه کان بکری. 

وەك پیشتریش نامازه‌ی پی درا 
پرۆتینه کان زنجیرهبه‌ك ترشی ه‌مینین؛ له 
ترشی ه‌مینیشداه گه‌ردیله‌یه‌کی کاربون 
به‌ند ده کری به چوار کومه‌لهوه. يه كێك 
لو کزمهلانه پتی ده‌وتری ه‌مین واتا 
۵2 يه کیکی دیکه‌یان پټی ده‌وتری 
کاربو کسیل ۵00۲ان. ‏ سییه‌میان 
گه‌ردیله یه کی هایدر و جینه و چواره‌میان 
به پیتی ۴ هیمای بو ده‌کری که له 
هه‌ر پرژتینیکدا شیوه‌یه کی تایبه‌تی هيه 
تا ده گات به بيست جره که‌ی ترشی 
ئەمينى. 

ده کرین باسی پیکهاته‌ی پرزتینه کان له 
چوار استدا بکری یه که‌میان پیکهاته‌ی 
یه کدانه‌یی؛ که پرژتینه که پیکهاتووه له 
زنجیره‌یه‌ك ترشی ه‌مینیی. دووه‌میان 
پیکهاته‌ی دوانه‌یی؛ که تیایدا پړۆتینه که 
له‌سه‌ر شنوه‌ی پنجخواردووی هلفا 
دەبێت 2-06۱ يان له‌سه‌ر شیوه‌ی 
رووتهختی تا b-sheet‏ دەێت. 


5 زفرینه‌ی 
۷ زینده‌وه‌ران 
(گیانه‌ودر و 

ر ووەك)» لد 

نزیکه‌یی وەك يەك 
پلویستیان به توخمه 
کیمیاییه کانه. به‌لام 
له رووه‌کیکه‌وه بو 

ر ووه کیکی دیکهء يان له 
گیانه‌وه‌ریکه‌وه بو به‌کیکی 
دیکه جیاوازی له بر 

يان له هه‌بوونی توخمی 
دیکه‌دا هه‌یه. بو نموونه 
قه‌وزه‌ی ثاوی سویر 
پئویستی به توحمی بروم 
هه‌به. که‌چی قه‌وز هی 
اوی سازگار پیویستی 
پنی نییه 


م9 


سییه‌میان پیکهاته‌ی 30. چواره‌میان 
پیکهاته‌ی ثه‌و پروتینان‌ی که له کزمه‌ليك 
يه که‌ی په‌پتیدی پێك هاتوون. 

پروتین گه‌ر وەك خزراك به کار بهینری؛ 
گه‌رده کانی له ناو ریخوله باریکه‌دا 
ده‌شکینری بو ترشی ه‌مینی و په‌پتیدی 
دووانه‌یی و هه‌لده‌مژری بو ناو خوین. 
که ده کری له ناو خویندا جاریکی دیکه 
یه کیان پی بگیریته‌وه و پروتینی دیکه‌یان 
لی دروست بکریته‌وه. 

ترشه ناوکییه کان: 

ترشه ناو کییه کان گه‌ردی زور گه‌وره و 
الززن. ترشه ناو کییه کان ثه‌و گه‌ردانه‌ن 
که 0۸ پيك دهینن. که مادده‌به کی 
زور گرنگه» چونکه زینده‌وه‌ران به کاری 
ده‌هیتن بو هه‌لگرتنی داتا بوماوه‌ییه کان. 
به‌ناوبانگترین جوری ترشه ناو کییه کان 


له ترشی ناو کی رایبوزیی کهم- 
Deoxy ribo nucleic :‏ 
واتا «DNA‏ ھەروەھا ترشی 

کی رابززی 2010 ribo nucleic‏ 
.RNA‏ شهم ترشه ناو کییانه له 
موو خانه‌یه کی زیندوودا هەن» چ 
ۆسێكدا تا مرۆفێك. جگه له‌وه‌ی 
مادده‌ی بنه ره نمی بزماوه‌بین» رلی 
کیان هه‌یه له بواری دیکه‌دا بو 
ته له پیکهاته‌ی تفتی ناو گه‌ردی 
8 مهن که سهرچاوه‌ی وزه‌ی 
و بوونه‌وه‌رانه. هو مونومراته‌ی 

یو کلیوتیدهکان 5ەھNucleotid»‏ 
و نیو کليوتيديك له سی به‌ش 
یك دیت؛ به‌کهم تفتی نایتروجینی 
"یا بیزرین يان بیریمیدین). دووهم 
شه‌کریکی پینجی» سییهم کزمهله‌ی 
جزری تفته ایترزجینییه که و جۆرى 
شەكرە که ليك جیاواز ده‌بن. گرنگترینی 
"ی و کلیوتیده کانیش بریتین له ه‌دینین» 
وین سایتوسین» سایمین» یزراسیل. 


به سێوەيەك که ه‌دینین له گه‌ل سایمین 
و بزراسیلدا ده‌توانیت يەك بگریت» 
به‌لام سایمین ته‌نیا له گه‌ل ثه‌دینیندا بەك 
ده گریت و ناتوانټت لەگەل هیچ کام 
یت. سایتوسین و 
گوانین-یش ته‌نیا ده‌توانن پیکه‌وه يەك 
بگرن. 

شه کره‌کان : 

کاربزهیدراته کان له گه‌ردی مۆنۆمراتى 
بچوکتر پیکدین که بریتین له «شه کری 
یه کی» وەك شه کری گل وکوز و فره کتوز. 
جا هو کاته‌ی که دوو گه‌ردی شه کر 
کارليك ده‌کهن» گه‌رديك اویشیان 
لى به‌رههم دیت. که له دوو گه‌ردیله 
هایدرزجین و يەك گه‌ردیله تز کسجین 
پنکهاتووه. 

درکی کاربزهیدرات» مه‌لگرتن و 
ک زکردنه‌وه‌ی وزه‌یه. وەك اماژه‌مان 
پی دا شه کره کان کاربزهیدراتن» 
به‌لام هه‌موو کاربزهیدراته‌کان شه کر 


له‌وانی دی يەك بگر 


نین. کاربزهیدرات له‌سه‌ر زه‌وی» 
به‌ربلاوترین جوری مادده‌ی کیمیایی 
ژیانن و له هه‌موو مادده کیمیاییه کانی 


دیکه بر و ژماره‌یان زورتره. جگه له 
ه‌ر کی ک زکردنه‌وه‌ی وزه» هر کی 
هه‌لگرتنی داتا بوماوه‌بیه کانیشیان له 
ه‌ستزیه جگه لموه‌ی که رولی گرنگیان 
هه‌یه له کارلیکه کیمیاییه کانی ناو لش 
و دوزینه‌وه‌ی پردی په‌بوه‌ندی نیوان 
ه‌ندامه کان و شانه کان و خانه کان. 

با لیره‌دا باسی سی جزری شه کریش 
بکه‌ین؛ 

شه کری یه کدانه‌یی (يەك کاربونی) 
:Monosaccharides‏ 
ساناترین گه‌ردی کاربۆهیدراتىبه» 
پك ديت له کاربون و هایدروجین 
و زکسجین به ړټژهی AA‏ شه کره 
يه کدانه‌ییه کان گرنگترین جوره کانی 
شه‌کرن و نموونه‌شیان وهك فره کتون 
واته هو شه کره‌ی که تام ده‌به خشیت به 
میوه کان. هه‌ندی لەم شه کرانه کزمه‌له‌ی 
الدیهیدیان تیادایه و هه‌ندی جوری 
دیکه‌یان» کزمه‌له‌ ی کیتونیان تیادایه. 
سه کر ی دووانی :Disaccharides‏ 
ده کرئ دووان له شه‌کره 
يه کدانهبیه کان يەك بگرن و شه‌کری 
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دووانی پيك بهیتن وین 3929 
کارلیکی لیکردنه‌وه به‌هزی ناوه‌وه 
dehydration synthesis‏ که 
تبایدا گه‌ردیکی هایدرۆجین له 
کزتایی يەكێك له دوو گه‌رده که‌ی 
هایدرجین (گه‌ردی هایدر و کسیل له 
گه‌ردیکی دیکه) لی ده کریته‌وه يان 
لئ ده‌بیته‌وه وەك گه‌ردتکی ثاو. به‌م 
شوه به گەردێكى شه کر بەرھەم دێت 
که پټی ده‌وتری شه کری دووانی. 
ده‌شکری ههەمان کكارلێك پتچه‌وانه 
بکرجه‌وه واتا گه‌ردیکی اوی بو زیاد 
بکری و شه کری دووانی بکريتهوه به 
شهکری بذکدانه‌یی:آباوترینی :هکره 
دووانییه کان» شه کری شه کروزه 
(س و که‌رزز) واته ه‌و شه کره‌ی که 
به‌رده‌وامم و روژانه به کاری ده‌هینین. 
که ێك هاتووه له گه‌ردیکی گل و کزز و 
گه‌ردیکی فره کتوز که بنکه وه به کیان 
گرتووه به هوی نه‌مانی هو گه‌رده 
اوه که‌وه. شه کری دیکه‌ی دووانی وەك 
شه کری لاکتوز (شه کری ناو شیر) که 
پيك هاتووه له گه‌ردیکی گه‌ردتکی 
گلوکزز و گه‌دیکی گالاکتزز. 
شه‌کری ثالوز: 

دوو جزرن. جزری یه که‌میان له سی 
گه‌رد تا شەش گه‌رد پيك دین و ده کری 
یتبان بگوتریی شه کره كەم گه‌رده کان 
Oligosaccharides‏ جزری دووهم 
له شەش گه‌رد زیاتر پيك دټن و ده گری 
تیان بوتری شه کره فره گه‌رده کان 
„polysaccharides‏ ده کرین ‏ هم 
شه کرانه پنکه وه گه‌ردی الوز بيك 
بهیتن له شیوه‌ی هیلی زنجیره‌بی راست؛ 
يان هێڵى پەل لى -بۆوه. 

به‌ربلاوترینی هم شه کره ئاڵۆزانه هه‌ردوو 
شه کری سیلیلوز و گلایکزجین-ن, که 
هه‌ رکامیان له یه کگرتنی پیکه‌وه‌یی 
گل و کوز پيك دین. 

سیلیلوز له لایه‌ن رووه که کانه‌وه به‌رههم 
ده‌هیتری و به کاری ده‌هینیت بۆ دیواری 
خانه و شانه کانی. جتی باسه که سیلیلوز 
به هیچ جزريك له له‌شی مرزفدا 
به‌رهه‌م ناهیتری و بگره مرۆف ناتوائیت 
هه‌رسیشی بکات. به‌لام گلایکوجین 
کرو اد اجب 


يەك له مرۆف و گیانه‌وه‌رانی دیکه وەك 
کوگای وزه له کاتی پتویستدا به کاری 
ده‌هیننه‌وه. 

به‌کارهینانی کاربوهیدراته‌کان 

وەك سهرچاوه‌ی وزه له لايەن 
زینده‌وهرانه‌وه: 

بیگومان سه‌رجاوه‌ی سه‌ره کی 
وزه‌ی زینده‌وه‌ران گلوکوزه. شەكرە 
الوزه کانیش له له‌شدا ده‌شکینرین و 
ده کریته‌وه به شه کری يه کدانه‌بی. 
شیبوونه‌وه‌ی گلۆكۆز به بی 

ئۆ کسجین 302670016 
:Glycolysis‏ 

شه کری گلوكۆز وه خواردن به ده 
هه‌نگاو دا تێدەپە رێت تا وزه که‌ی لئ 
وه‌ربگیری: به‌مه ده‌وتری شیبوونه‌وه‌ی 
شه‌کری گل و کزز ۵۱۷6۵۱۷55 که 
گه‌ردیکی گلوکوز ده‌شکینری بو دوو 
گه‌ردی ترشی پيرزفيك و دوو گه‌ردی 
اوجه‌ی ۸۲۳ که سه‌رجاوه‌ی وزه‌ی 
مادده‌یه کی لیکه‌ره‌وه به‌رهه‌م دیت که 
به NADPH‏ ناسر اوه. هم کرداره‌ی 
سوود وه‌رگرتن له وزه‌ی گلو کزز هیچ 
پنویستی به و کسجین نییه. 
شیبوونه‌وه‌ی گلۆكۆز به نو کسجین 
Glycolysis‏ 26۲0016: 

له خانه کاندا که بری پنویست و کسجین 
بوونی هەبێت› وەك زۆرينەی خانه کانی 
له‌شی مرۆف» ئۆکسجین به کار ده‌هینری 
بز شیکردنه‌وه‌ی ھەر گه‌ردیکی گل و کزز 
و دوای کزمه‌ليك کارلیکی دوای يەك 
۲ گەرد ۳ بەرھەم دیت له ھەر 
گه‌ردیك. بیگومان هم ریگایه وزه‌ی 
ززرتی لی به‌رهه‌م دیت له‌چاو ریگه‌ی 
به که‌مدا. 

کرداری به‌رهه‌مهینانی گلوكۆز 
:Gluconeogenesis‏ 

کردارنکه له‌ناو جگه‌ردا رووده‌دات 
و تیایدا گلوکزز به‌رهه‌م ده‌هیتری 
لهو سه‌رچاوانه‌ی که خویان شا- 
شه کری»ن. ئەميش لهو کاتانای که 
گلوکوز له له‌شدا كەم ده‌ینته‌وه به‌هوزی 
به‌رزژووبوون بان برسسوونه‌وه. ه‌و 
گلوکوزه‌شی که به‌رهه‌م دیت ده کرئ 
سوود له وزه‌که‌ی وه‌ربگیری؛ بان 


بکرن به شه‌کری گلایکزجین و له 
جگه‌ردا هه‌لگیرجه‌وم که دواتر به کار 
بهیترین بو دروستکردنه‌وه‌ی شه کردی 
یه کدانه‌یی يان دوانی. بیگومان له لای 
رووه که کان هم هه لگر تنه له شنوه‌ی 
جزره شه کریکی الوزدا ده‌ییت که پټی 
ده‌وتری نیشاسته. که دواتر ه‌میش له 
لابه‌ن رووه که که‌وه به کار ده‌هتنر نمه‌وه 
بو به‌هه‌مهینانی شه کری یه کدانه‌یی و 
دوانی و الوز. 

په‌یوه‌ندیی کیمیای ژیان بهو 
زانستانه‌وه که تایبه‌ تن به گه‌رده 


کیمیای ژیان؛ لیکولینه‌وه‌ی زانستییه له 
مادده کیمیاییه کان و ورده کاربیه کانیان 
و رژلیان له پیکهاته‌ی خانه‌دا و خه‌سله‌ته 
فیزیای و کیمیاییه کانیان که ده‌بنه هزی 
ھەر زینده‌چالاکییه‌ك که زینده‌وه‌ران 
ئەنجامى دەدەن. 

دواتر زانستی بۆماوەزانى و 
پەيوەندييە که‌ی به کیمیای ژیانه‌وه؛ 
لیکزلینه‌وه‌یه له اکامه جیاوازه کانی 
به‌رابه‌ر به یه‌کتر وه‌ستانی گه‌رده 
کیمیاییه کان له ناو ترشه‌ناو کییه کاندا 
رزلیان له گورینی خه‌سلءت و سیما و 
چالا کیبه کانی جه‌سته‌ی زینده‌وه‌ر. 
پاشان کیمیای ژیان په‌یوه‌ندیی به 
زینده‌وره‌زانیسی ‏ گهردیله‌یی -شه‌وه 
هه‌یه که زانستیکه ده‌کزلیته‌وه له 
بنه‌ره‌ته کانی خزدووباره کردنه‌وه و خز 
کزپیکردنه‌وه‌ی گەردە کیمیاییه کانی 
ناو خانه و وه‌رگیران و زانینی هو 
سیفه‌تانه‌ی که به هن یانه‌وه له زینده‌وه‌ردا 
دروست ده‌ین. 

له راستیشدا تویژه‌رانی پواری کیمیای 
ژیان» ریخزشکه‌رن بو گه‌یشتن به 
ناسینی په‌یوه‌ستییه کانی ژیان و کیمیای 
ژیان» که به شیوه‌ه کی به‌رفراوان له گه‌ل 
زانسته کانی بماوه‌زانی و زینده‌وه‌رزانیی 
گه‌ردیله‌بی و دواتریش زینده‌وه‌رزانیی 
فیزیکی» به کاریان ده‌هیتن. 


ا. شادان حه‌سه‌ن 


سهرچاوه: 
http://ar.wikipedia.org/wiki‏ 


به شیوهیه‌کی 
اسایی؛ کارلیکه کیمياییه کان ریره‌وی 
سروشتی خویان وه‌رده گسرن و 
سروشتیانه ړوو 
تزپيك به لیژاییه کدا غل 
له گه‌ل ثه‌وه‌شداه 
شیوه‌یه کی ورد و به‌پیی خواست 
کارلیکه کیمياییه کان 


ده‌ده‌ن» ھەروەك چون 
ده‌سته و ۵. 
يچهو 


ا 
دەشگونجێت به 


سەر ری 


لهیز هز رت ڪار ار 
پاریده‌دهر بو کار لا 


بخرین. له زانکزی ته کنولوژیی فیه‌ننا 
تیشکی لهیزهر ول کارای 
به‌کار هیترا بو کونترزلکردنی 
کارلیکه کیمیاییه کان. تییدا گه‌رد 
و گه‌ردیله‌کان ده‌درینه بەر تیشکی 
له‌یزه‌ر به خیرایی فیمتستکه‌ند 
۱۵-6۰ چرکه. ه‌مه‌ش گۆران 
ده‌خاته دابه‌شبوونی ه‌لیکترونه کانی 
گه‌رده که به‌سه‌ر خولگه کاندا. له 


کارلیکیکی 


ياريدەدەر 


واداء سەرەتا 


هیچ 


کاریگه‌رییه کی به‌رچاو دیار نابیت. 
همه جگه لهوه‌ی که کاریگه‌ریش 
له‌سه‌ر ناو کی گه‌ردیله دزوست 
ناکات چونکه ناووکی گهردیله. 
بیگومان بارسته‌یه کی زورتریان 
له ه‌لیکترونه کان. له گه‌ل ئەوەشداء› 
تیکچوونی دابه‌شبوونی ه‌لیکترزن 
يەسەر خولگه کاندا؛ ده‌توانلت پرۆسه 
کیمیاییه کان کونترول بکات و له 
کزتاییشدا ناو و که‌کانی لئ وارته 


هه به 


ده کری. که لەمەدا خه‌سله ته کانی 
اه له یزه‌ره که بر یار ده‌دات دوا 
به‌رهه‌می کیمیابی که دینه اراوه» چی 
بت و چون بیت. 

کونترولکردنی کرده‌ی کارلیکه 
کیمیاییه کان 

زانا کیمیاگه‌ره‌کان لەم بواره‌دا؛ 
توائیویانه هو گه‌ردانه ده‌ستنیشان 
بکه‌ن که ده‌یانه‌ویت له کارلیکه 
یاد که‌دا به‌شداری پن بکه‌ن؛ 
به‌لام ده‌رثه‌نجامه که‌ی به‌زوری لەلايەن 
خه‌سله‌ته فیزیایی و کیمیاییه کانی 


گه‌رده کان و کار تنکه‌ره ده‌ره کییه کانی 


a 


جیاوازی لیداتی نک 55781 
به کارده‌هیتین. لیدانی یه كەم نزیکه‌ی 
۰ فنمتوچ رکه ده‌خایه‌نیت و وا له 
گه‌رده کان ده کات به‌خترایی جیاواز 
بخولینه‌وه و پاشان لیدانی دووهم 
نه نجام ده‌دری که ته‌نیا بو ماوه‌ی 
۵ فیمتزچرکه بهرده‌وام دەبێت› 
واته که‌متر له دوو لهره‌له‌ری 
شه‌پولی تيشکهکه. هم لیدانه دزخی 
ثه‌لیکترنه کان ده گوریت و تەنانەت 
ده‌شتوانیت ه‌لیکترونه کان له ناو کی 
گه‌ردیله که يان له گه‌رده که دوورتر 
ا 

هه‌لبژاردنی ریره‌وی هه‌ر کارليکيك 
ه‌لیکترونه کان بارستاییه کی 


زور 


هه‌لبزاردنی رنره‌وی ھەر کار ليكتك 

ه لیکترونه‌کان بارستاییه کی زور که‌متریان ههیه 
له‌چاو ناوکه گه‌ردیله بیه کاندا. ھەر بویه ده‌توانری 
به شیلوه‌یه‌کی سه‌رنجراکنش کاریان تی بکری 
به‌م لبدانی تیشکی لەيزەرە› ئەمە چونکه ناوکی 
گه‌ردیله بارستاییان زره و یه گجار سستن و 
ناتوانری بهو ماوه که‌مه‌ی لیدانی تیشکه له‌یزهره که 


وەك پله‌ی گه‌رمی؛ رولی خزیان هه‌به. 
ثه‌مه له کاتیکدا که کارلیکی کیمیایی 
خوی له خزیدا اتوانریت کونترول 
بکری و بهو شیوه‌یه روو ده‌دات که 
سروشت بۆی داناوه. 

به‌لام تویژه‌ران له زانکوی ته کتولوژی 
قییه‌ننا (په یمانگای فززتزنيك) بو نموونه 
توانیویانه سەر که‌وتوو بن له کرداری 


لیبوونه‌وه‌ی هایدرق کاربزنه کانی 
وەك ه‌سیلین 22۳4 يان ه‌سیتیلین 
.C2H2‏ 


مار کیوز كيتزلەر» ماموستا له زانکۆی 


فييه‌نناء دهڵیت: "یمه دوو جوری 


بخرټنه جووله 


که‌معتریان تة به لنه‌چناو او 
گه‌ردیله ییه کاندا. ھەر بویه ده‌توانری 
به شیوهیه کی سه‌رنجراکیش کاریان 
تین بکری بهم لیدانی تیشکی 
له‌یزه‌ره» ه‌مه چونکه ناو کی گه‌ردیله 
بارستاییان زوره و به‌گجار سستن 
و ناتوانرێ بهو ماوه که‌مه‌ی لیدانی 
تیشکه ‌یزه‌ره که بخرینه جووله, 
جا لیره‌دا ثه‌گه‌ر به شیوه‌یه کی 
ثه لیکتر و نه 
دوور بخریته‌وه له گه‌ردیله که ثه‌وا 
گه‌ردیله که جزریکی لی دیت وه‌ك 
نمومی که تيك بشکیت (دابه‌ش ینت) 


دروست راسته‌قینه کان 


له دوّخیکی دیاریکراودا. ھەر بهو 
شنوه‌یه ده‌توانری ه‌سیتیلین 062۳2 
ده‌توانریت دابه‌ش بكرت بو +02 
و 0۲۷+ و ایزنه کانی کاربزن 6+. 
مارکیوز کیتزله‌ر دهلیت: "چه‌ندین 
ریگای جیاواز بز ھەر کارليکيك 
ده کری له ارادا بێت بۆ کونترقلکردنی 
کارلنکه که. به که‌مجاره؛ 
که یمه توانیمان هو ریگایانه جیا 
بکه‌ینه‌وه و و کارلیکه هه‌لبژیرین 
که خومان ده‌مانه‌ویت" 

لیدانیکی کورتی تیشکی 
له‌یزه‌ری بو ماوه‌ی ۵ فیمتوچ رکه 
ده کاته (پینج ملیزن له بلیزنیکی 
يەك چرکه)؛ کارلیکیکی کیمیایی 
وا تبایدا روو ده‌دات که خوی له 
خویدا له ماوه‌به کی زور زور زیاتردا 
رووده‌دات. 


همه بو 


زور 


ئەوەش تا ڕادەيەك له شیوه‌ی 
ته‌قینه‌وه‌یه کی زور بچووکدایه له 
شویتیکی زۆر بچووك و دیاریکراوی 
خویدا؛ که ثه گه‌ر ثه‌مه به‌راورد بکه‌ین 
به ته‌قینه‌وه‌ی به‌رده‌م ته‌لاریك. له‌وانه یه 
بیته هزی هوه‌ی ته‌لاریکی زور 
گه‌وره بکه‌ویجه له‌رزین و له کزتابیشدا 
۳ پروخیت. به لام لتره‌دا بر یار له 
کیمیاییه کان ده کریت 
کونترول بکری؛ ه‌ویش به زانین و 
ره‌چاو کردنی هه مو و بارودة خه کان» 
وەكڭ: ریزیوونی گه‌رده کان و دواتر 
یه کهم لیدانی تیشکی لەيزەر و 
ماوه‌ی تيشکه که و لاوازی و به‌هیتزیی 
تیشکه که و دواتر لیدانی دووهم جار 
که گه‌رده کان ده کات به ایون. 


دوابه رهه‌مه 


وهر گیرانی: دلشاد حاجی 


سهرچاوه 
http://www.tuwien.ac.at/‏ 
en/news/news_detail/‏ 
/article/8745‏ 


بزواندنی 


جه‌بار عوسمان 
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هیزه له‌راده‌بهده‌ره کان له 
مرژفه کاندا به شیوه‌یه‌کی گشتی 
بوونیان ههیه. بەتايبەت شه‌پولی 
دیارده کانی؟ بیرگور کی و بینگه‌یی 
و خویندنه‌وه‌ی بير و پتشبینی؛ به‌لام 
هه‌ند يك له دیارده کانی وەك بزواندنی 
که‌ره‌سته کان و کاریگه‌ری له‌سه‌ر 
ته‌نه کان» وەك دیارده‌ی سایک و کینیزیا: 
له هه‌ندیك که‌سدا به‌ده‌ر ده که‌و یت 
که خاوه‌نی تایبه تمه‌ندییه کن. منشکی 
ه‌وان به شیوه‌یه‌ك پیك هاتوو که 
ده‌توانن شه‌پولی بیره کانیان به اسانی له 
ریگه‌ی وزه‌ی هێزه له راد‌ب‌ده‌ره کانه‌وه 
به‌ده‌ر بخەن و کاریگه‌رییان له‌سه‌ر 
ده‌وروبه‌ریان و که‌ره‌سته کان هه‌بیت. 

سروشتی کاری هیزه له‌راده‌به‌ده‌ره کان› 
له ریگه‌ی شه‌پولیکی تایبه‌تی میتشکه‌وه 
ده‌ییت. که هم شه‌پولانه ده‌توانن به 
شیوهیه کی تور گانیزمی کار بکه‌ن 
هاوشتوه‌ی ه‌و بیران‌ی لنی دروست 
بوون. وەك هوه‌ی چون بر له بزواندنی 
كەرەستەيەك له ریگه‌ی ده‌سته‌وه 
دە كەن» بەھەمانشێوە ئەو بیره له ریگدی 
وزه‌ی هیزه له راده‌به‌ده‌ره کانه‌وه 
هاوشیوه‌ی بیری دروستکراو: کار له 
مادده کان ده کات. بو نموونه ثه گه‌ر 
به کيكك لهو که‌سانه بیانه‌ویت ته‌نیکی 
بچووك به‌رز بکه‌نه‌وه. ثه‌وا له ریگه‌ی 
وزه‌ی هیزه له‌راده‌به‌ده‌ره کانه‌وی ه‌و 


وزه‌یه له ړووی پیکهانه‌ی کیمیاوی و 
فیزیاوییه‌وه» کیشی هو تهنه به ته‌واوی 
كەم ده کاته‌وه و کاریگه‌ریی هیزی 
را کیشانی زه‌وی له سه‌ری نامیتیت و 
به‌مه‌ش ته‌نه که به‌رز ده‌ییته‌وه. 

وزه‌ی هیزه له‌راده‌بهده‌ره کان 
پیکهاته‌یهکی زور 
هه‌به که ده‌توانن وه به‌رنامه‌به کی 
کومپیو ته‌ر کار بکه‌ن وەك چۆن 
امتریکی کومپیوته‌ر ده‌توانیت له 
ریگه‌ی به‌رنامه کانی 
له‌سهر ته‌نيك په‌یرهو بکات. 
هاوشنوه‌ی ئهم کرداره» شه‌پولی 
هنزه له‌راده‌به‌ده‌ره کان هاوشیوه‌ی 
شه‌پوله کانی بير له هه‌موو روویه کی 
جووله‌ی ه‌ندازه‌یی و هارمونییه‌وه 
ده‌توانن کاری خویان له‌سه‌ر ته‌نه کان 
بکه‌ن. 


تایبه تمه‌ند بان 


ریز ته کانه‌وه 


ززريك له بزچوونه اینییه کان وای بو 


ده‌چن که بوونی هم هیزانه په‌یوه‌ندی 
به توانای روحیی كەسە کانه‌وه هه‌به 
که رح پیکاته‌یه کی زیندوو و 
کارییکه‌ری ج‌سته‌ی مرژفه کانه. 
کاتيك که‌سه کان ده گه‌نه نه‌وه‌ی 
باوهء‌ر یکی به‌هییز له ده‌روونیاندا دروست 
دەبێت» ئه‌وا ده‌توانن روحی خزیان له 
جه‌سته‌یان جیا بکه‌نه‌وه و اراسته‌ی 
شوین و كەس و تهنه کانی بکه‌ن بهلام 
له ړووی زانستییه‌وه هم بوچوونه زور 
دووره له راستیه‌وه. 

دیارده کانی هیزه له‌راده‌به‌ده‌ره کان» هیچ 
په‌یوه‌ندییه کی به هیزی روحه‌وه نيیه. 
بو نموونه» هه‌موو بزچوونه اینییه کان, 
کاری خه‌واندنی مو گناتیسی و ناردنی 
كەسە کان بو جنگه‌یه کی دیکه و 
نادیار» دوور له جه‌سته‌ی خۆیان» به 
کاری رح دەزانىن. ئه‌وان وای بو 
ده‌چن» کاتيك که‌سيك ده‌خه و تنری: 


#تتگی دیاردءیه‌کی وه 
و گۆ رٍکنوه په‌یوه‌ندی به که‌سان و 
کوتانی دیکه‌وه ده‌ کات وا هم 
کاره له رنگه‌ی ده‌رچوونی رژحه‌وه 
وت له جه‌سته‌ی که‌سه کان؛ به‌لام 
گهر هم کاره له ریگه‌ی رژحه‌وه 
فت ئهوا ده‌بیت که‌سه‌کان لهو 
کاتانه‌دا: جه‌سته‌بان به ته‌واوی له کار 
بکه‌ویت و هیچ وزه‌یه‌ کی رژحی 
@ جه‌سته‌باندا نه‌میتیت. يان له کاتی 
قه گه‌راندنه‌وه‌ی روحی که‌سه‌کان 
4 شوینانی دبکه, له کاتی کرداری 
خه‌واندن و بی ر گور کیدا: هوا ثیدی 
که‌سه‌کان ده‌بیت بمرن به‌هزی 
ته گه‌راندنه‌وه‌ی رۆحى چه‌سته بانه‌وه. 
پهلام له راستیدا ثه گه‌ر که‌سيك له 
کاتی خه‌واندنی موکناتیسیدا بیری 
بثیرری بو جیگه‌یه‌کی دیکه يان 


په‌بوه‌ندییه کی بیرگورکی 


ئەنجام 


بدات» ئه‌وا زور اسایبه واز له که‌سه 
خه‌وینراوه که بهیترین بیثهوه‌ی هیچ 
روو بدات. واتا به شنوه‌یه کی سروشتی 
ده‌چیته ناو خه‌ویکی اساییه‌وه. يان له 
جه‌سته‌ی که‌سه‌کان زور به اسایی 
کاری خوی ده‌ کات و ده‌توانری 
بجوولینری و جیگور کتی پئ بکری. 
بزواندنی وزه‌ی هتزه له ر اده‌به‌ده‌ره کان 
که‌سيك بتوانیت کاری پئ بکات. 
به‌لکو پیویستی به پالنه‌ره ناوه کییه کان 
و زالبوونی بیری بزواندن و بیری هییزی 
باوەر ده‌ینت بو کار کردنیان. 


پالنه‌ره ناوه کییه کان 
هیزی باه به‌کیکه له پالنه‌ره 
سه‌ره کییه کانی بزواندنی هیزه 
لهراده‌بهده‌ره کان. له بواری 
پاراسایکولوژیدا هیزی باوه‌پ ده کرئ 
به دوو به‌شه‌وه؛ یه که‌میان هیزی 
باوهری ایینییه. که له‌ناو کزمه‌لگای 
ایتزا کاندا بوونی 
هه‌به ‏ بەتايبەت 


ل‌ناو ‏ يۆ گییه کاندا 


به ڕوونى بەدەر ده که‌ویت. به‌هزی 
نهوه‌ی گه‌یشتن به تواناکان له 
روانگه‌ی بزگیه اند له ریگی 
بزچوونیکی ایینیه‌وه ده‌بیت. وان 
پییان وایه که به خاوینکردنه‌وه‌ی 
ده‌روون و که‌سیتیی خۆيان» ده‌توانن 
هو هیزانه به‌ده‌ست بینن. که له لایه‌ن 
خواوه‌نده کانیان‌وه پنیان ده‌به خشری. 
يان له روانگه‌ی سزفیگه‌رییه‌وه. که 
لەناو کومه‌لگای پیسلامیدا بوونی 
هه‌یه. بوونی هم باوه‌ره ایینیه رزلیکی 
سه‌ره کی و به‌هیز ده‌بینیت له بزواندنی 
توانای هیزه له‌راده به‌ده‌ره‌کان. به‌هزی 
نه‌وه‌ی لهناو کومه‌لگا اینزاکانا؛ 
هه‌موو تاکه‌کانی ناو هو کزمه‌لگایه 
که‌سیتیان له‌ژیر په‌روه‌رده‌یه کی 
هو ینه‌دا پندهگات. که باوه‌ریان 
پتی ههیه. به هویه‌وه ئەم باوه‌ره به 
شیوه‌یه کی په‌روه‌رده‌یی به‌رده‌وام؛ 
وەك بیریکی زور زالبوو له نه‌ستیاندا؛ 
بوون و اماده‌باشیی هه‌یه. له کاتی 
به کار هینانی هم باوەرە» بۆ مه‌به‌ستی 
بزواندنی هیزه له راده‌به‌ده‌ره کانی 
میشك. زور به‌خیرای و به به‌هییزی 
ده‌بزویت و کاریگه‌ری خزی لەسەر 


نموونه ئەگەر یه كيلك لهو که‌سانه 


بیانه‌ویت ته‌نیکی بچووك به‌رز 

بکه‌نه‌وه. ئه‌وا له ریکه‌ی وزه‌ی هیزه له 
راده‌به‌دهره کانه‌وه؛ هو وزه‌به له رووی بینکهاته‌ی 
کیمیاوی و فیزیاوییه‌وه کێشی هو ته‌نه به 
ته‌واوی كەم ده‌کاته‌وه و کاریکه‌ریی هیْزی 
راکتشاتی زه‌وی له سهری نامێتێت و به‌مه‌ش 


ته‌نه که به‌رز دهدبیته‌وه 
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parapsychology 


به‌شه کانی ميشك ده کات که تایبه‌تن 
به شه‌پولی هیزه له‌راده‌به‌ده‌ره کان. به‌لام 
دووه‌میان باوه‌ری زانستییه. که ده‌بیت 
هه‌موو هو که‌سانه‌ی مه‌به‌ستیان بیت 
توانا کانیان ببزوینن. پنویسته باوه‌ریکی 
به‌هیزی زانستی له بير و نه‌ستی خزیاندا 
دروست بکهن تا بتوائن؛ بزوینه‌ریکی 
به‌هیزی بير له نه‌ستیاندا دروست بکه‌ن 
که بتوانن هو هیزان‌ی پئ ببزوینن. 
هیزی باوەر» وەك پالنه‌ريك و هۆكارێك 
رزلی دمییت له بزواندنی بیری هیزه 
له راده‌به‌ده‌ره کان. بو نموونه: ثه گه‌ر 
هیزی باوەر له لای که‌سيك زور به‌هیز 
بێت. وا به هزیه‌وه ریژه‌یه کی ززر 
له ورد گه‌ری بز چه‌سپاندن و زالبوونی 
بیری توائاکان دروست ده‌بیت. به‌هزی 
ه‌وه‌ی که هیزی باوەر» رریگری هه‌موو 
بیریکی دژ به تواناکان ده کات. لەگەل 
ه‌وه‌شدا وزه‌یه کی زور بهو بیره‌ی 
مه‌به‌سته زال بکری» دهبه خشلت. ه و یش 
به‌هزی لیکچوون و هاوشیوه‌بووئیان له 
رووی پیکهاننیانه‌وه, 


وردگه‌ری 

وردگه‌ری يان بیرچری «وانه ت رکیز» 
په کیکه له هز کاره سه‌ره کییه کانی 
بزواندنی توانای هیزه له راده‌به‌د‌ره کان. 
ورد گه‌ری» دروستبوونی باریکی 
دەروونى تایبه‌ته. که له ریگه‌به‌وه 
شه‌پزله کائی ببر» به شیوه‌یهکی ززر 
ژالبووه ده گهیه‌نریته به‌شی هیزه 
لەر اد‌به‌دهره کان له میشکدا. هه‌روه‌ها 
ورد گه‌ری له هنجامی بې رکردنه‌وه 
و ونا دروستکردنی میشکه‌وه. 
رزلی سەر کی دهبیئیت له زالبوونی 
شه‌پژله کانی بیر و ویثا کرداندا, 
ززرجار له کاتی اساییدا كەسە کان 
به هزی بی رکردنه‌وه‌ی چىرهوه» به 
شیوه‌یه کی بیثاگاه به ورد گه‌ریه‌وه پیر 
ده که‌ه‌وه, بز نمووله» هه‌ئدیك كەس 
کاتيك بیر له کیشه‌به کی خزیان: بان 
له کاریك ده که‌ه‌وه. که به بو ند یی 


به که‌سانی دیکه‌وه هه‌یه. به هزی 
دروستبوونی ثه‌و باره ده‌روونییه‌ی 
که تییدا ززرترین ریژه‌ی ورد گه‌ری 
تیادا دروست ده‌بیت» ده‌تواننت 
به شیوه‌یه‌ کی نه‌ستییانه» هو بیره‌ی 
تایبه‌ته بهو که‌سانه‌وهه که بیریان لئ 
ده کاته‌وه له ریگه‌ی شه‌پزلی هیزه له 
راده‌به‌ده‌ره کانه‌وه اراسته‌یان بکات. 
به لام دروستبوونی هو باره تایبه‌ته له 
کاتی پنویستدا و به ویستی كەسە کان 
ه‌سته‌م ده‌ینت: به هزی سه‌رقالی 
و ه‌توانینی دروستبوونی هو باره 
ده‌روونییه له کاتی هه‌ستییدا. 

وردگه‌ری» پنویستی به زالبوونی 
به‌رنامه‌یه کی تایبه‌ت هه‌یه که بتوانیت 
له کاتی پیویستداه به شیوه‌یه کی 
نه‌ستییانه کزنترزلی ميشك بکات؛ بو 
هوه‌ی له رریگه‌به‌وه: هو شه‌پزلاله‌ی که 
پێويستن» به‌ده‌ر بخرین. واتا له ریگه‌ی 
شه‌پزلی هیزه له‌راده‌به‌ده‌ره کانه‌وه 
ببزوینری. وردگه‌ری» ده‌توانیت باریکی 
دەروونى وه‌ها دروست بکات که ھەر 
بیر دك مه‌به‌ست بت ده‌توائیت له 
ریگه‌به‌وه زال بکری. کاری سه‌ره کی 
ورد گه‌ری: بریتییه له پاککردنهوه‌ی 
هه‌موو شه‌پزلی بیره کانی او منشك لهو 
بیرائه‌ی که په‌بوه‌ندیی بهو بیره‌وه یه 
که كەسە کان مه‌به‌ستیانه. ه‌مه‌ش وا 
ده کات ههر بیريك که مه‌به‌ست بیت؛ 
به ته‌نیا و به به‌هیزی له میشکدا کار 
بکات و کاریگه‌ریی بیره کانی دیکه‌ی 
لەسەر ئەمێئێت. وەك هوه‌ی له کاتی 
راهینانه کانی زائستی پاراسایکزلوژیدا 
ده کری که پلو بستی به جنگه یه کی 
زۆر تایبه‌ت هه‌یه و تیایدا کاری پیئج 
هه‌سته که‌ی تیا ده وهستیثری, 

ززرجار له ژیانی بزژانه‌ی هه‌موو 
که‌سیکدا هه‌نديك دیارده‌ی هیزه له 
ڕادەبەدەرە کان ڕوودەدەن. ه‌ویش به 
هزی دروستبووئی هو باره دەروونييە 
تایبه‌تیی‌وه که باس کراء بز نموونه 
کاتيك به به‌رده‌وامی بير له كەسێك 


ده که‌یتهوه. به هی به‌رده‌وامی 
بير کردنه‌وه‌ت لهو که‌سه هو بیره له 
منشکدا به‌شنوه‌یه کی نار استه‌وخق به‌هیز 
و زالتر ده‌بیت. تا هو کاته‌ی باریکی 
ده‌روونیی تایبه‌تی بو دروست ده‌بیت. 
ەو باره ده‌روونییه تایبه‌ته» به زوری له 
کاتی خه‌و تندا دروست ده‌بیت به هزی 
سربوونی هه‌ست-هوه که تیایدا کاری 
پینج هه‌سته که و کرداری بیرکردنه‌وه 
و ویناکردن تیایدا ده‌وه‌ستیت. به‌مه‌ش 
هه‌سوو بیره زالبووه کانی ميشك 
کاتیکی گونجاویان بز فه‌راهه‌م دەبێت 
و کاریگه‌ریی خزیان لهو پلاه‌ی 
ميشك ده که‌ن» که تایبه‌تن به بزواندنی 
شه‌پولی هیزه له راده‌به‌ده‌ره کان. 

بز وه‌ی که‌سانیکیش بتوانن که به 
ویستی خزیان؛ تواناکانیان ببزوینن؛ 
لوا ده‌ییت له ریگه‌ی راهینانه کانی 
زانستی پاراسایکزلزژیه‌وه: به‌رده‌وام 
بن و بیری بزواندنی شه‌پزلی هیزه له 
راده‌به‌ده‌ره کان له میشکی خویاندا زال 
و به‌هیز بکه‌ن. تا بتوانن. بزواندنی هم 
توائایه بخه‌ه ژټر ویستی خویانه‌وه. 


سهرچاوه‌کان: 
قوه الفکر فى حياه العمليه» تالیف؛ وليم 
فالکیر» سنه ۱۹۸۸» منشورات وزاره 
الثقافه» سلسله علوم الباراسايك ولو جييه. 
فن قراءة افكار» تالیف: عز العرب 
عبدالحمید ابت؛ دار فرجائی؛ القاهره. 
طرابلس. لندن 
jabar.osman@yahoo.com‏ 


"بو زیاتر گرنگیدان به بواری 
پاراسایکزلزژی: هم بابه‌تانه دریژه‌یان 
ده‌بی و هه‌رجاره و باس له لایه‌تیکی 
ئەم زانسته ده که‌ین؛ خولنه‌رائیش 
ده‌توائن پرسیار و سه‌رنجه کائیان بز 
لیمه‌یلی .گزفاری زائستی سەردەم بان 
راسته‌ و خز بو ثیمه‌یلی نووسهر بئێرن و 
و 22 ده‌در نله و ه, 
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چه‌مکی ژینگه له روژگاری 


فک 

ه‌مرزماندا بوته چه‌مکیکی باو له 
ززربه‌ی ناوه‌نده‌کانی تویژینه‌وه‌ی 
زانستی و ه‌کادیمیه سیاسییه کانی 
جیهانی ه‌مرزمان. ماناکه‌ی گوزارشت 
له په‌یوه‌ندیی نيوان خویی و 
به کارهینه‌ره کەی ده‌کات. وشه‌ی 
يكۆلۆژى 099ا00ویش به مانای 
زانستی ژینگه دیت. 

زانابان ثیستا لهسه‌ر ه‌وه کر کن که‌وا 
چه‌مکی ژینگه هه‌موو هو بارودزخ 
و فاکته‌ره دهره کییانه ده‌گریته‌وه که 
زینده‌وه‌ره کان تیایدا ده‌ژین و کار لهو 
پرژسانه ده کات که ه‌نجامی ده‌ده‌ن. بو 
نموونه ژینگه سه‌بارهت به مرۆف واته 
ه‌و چوارچنوه‌ی که تیایدا ده‌ژی و 
خول و اووهه‌واو هه‌موو پکهاته کانی 
هو سى ره گه‌زه سه‌ره کیبه ده گر بته‌وه. 
بۆ اخاوتن له‌سه‌ر ژینگه واه 
لیدوان له پیکهاته سروشتیبه کان و ه‌و 
بارودۆخ و فا کته‌ران‌ی زینده‌وه‌ره کانی 
تیابدا ده‌ژین. 


ثاشکرایه 


ه‌مرز جیهان رووبه‌رووی 


کرک وی ژینگه‌یی 
بووه‌ته‌وه‌و سه‌ر جهم ناوه‌نده ه کادیمی 
و زانستی و تویژینه‌وه کانی جیهانی بو 
لای خوی راکیشاوه و هو کاره کان و 
چزنیه‌تی چاره‌سه‌ر کردنی گرفته که 
ده‌خه‌نه روو. هه‌روه‌ها سهره‌رای 
ئەوەش میکانیزمه کانی ‏ چونیه تیی 
پاراستنی ژینگه‌ی سروشتی ه‌مر و بزته 
چه‌مکیکی باو له زوربه‌ی ناوه‌نده کانی 
تویژینه‌وه‌ی زانستی و ئه کادیمییه 
سیاسیه کانی جیهانی ه‌مرومان. 
گرنگی شاره‌کان وەك ژینگه‌یه کی 
جوگرافی 

شار وەك ناوه‌ندیکی کا 
کزمه‌لایه‌تی و ژیان و ژیاری و 
دانیشتوانی هو ژینگه‌یه جوگرافی 
كۆبوونەتەوە» خی نیشان ده‌دات. 
له به‌رده‌وامیی پێکهوه ژیاندا و له 
پرسه‌ی ‏ چالاکیه کانی ‏ زنانگردندا 
دانیشتوانی شاره که تایبه‌تمه‌ندیی ثه‌و 
شاره و جزريك له مورالی تایبه‌تی هو 
شاره مه‌لده گرن و پنی ده‌ناسر کنه‌وه. 
هه‌روه‌ها اشکرایه يه كيك له بنه‌ما و 
خه‌سله‌ته بنه‌ره‌تیه کانی شارستانییه‌تی 
نه‌مرزی هه‌موو گه‌لانی جیهان؛ 
بایه‌خدانه به پاراستن و گه‌شه‌پندانی 
زینگه‌یه کی پاك و دروست و خاوین. 
او و هه‌وای سا گاو و دلرفین. که 
ارامی و کامه‌رانی ثاراسته‌ی هه‌موو 
دلیکی زندوو بکات له‌سه‌ر هم خاکه 
زیرین‌ی که دایکه بنه‌ره‌تیه که‌مانه. 
مه‌ترسبی کاره‌ساته ژینگه‌بیه کان 
له جیهانی ئەمرۆماندا 

اشکرایه ه‌مر و ھەر بەك له کاره‌ساته 
ژینگه‌یی و ناووهه‌واییهکان؛ 
مه‌ترسییه کی گه‌وره‌یان هه‌یه له‌سه‌ر 
تیکرای کومه‌لگای مرزفایه‌تی که 
ده‌ره‌نجامه کانی خوی 
له وشکه‌سالی و که‌میی ر یژه‌ی 
بارانبارین و خولبارین و که‌می اوی 
پاکی خواردنه‌وه و زوربوونی ژماره‌ی 


ده‌سته‌وه 


دانیشتوان و زوربوونی خواست له‌سه‌ر 
خوراك و سه‌رچاوه سروشتییه کان و 
که‌مبوونه‌وه‌ی رووبه‌ری سه‌وزایی 
و زوربوونی گه‌شه‌ی شارنشینی و 
لبه‌رچاونه گرتنی ‏ توانای سروشتبی 
ناوچه‌کان و سووتانی دزنمه 
کشت و کالیبه کان و سوتانی دارستانه کان 
و زژربوونی بوومه‌له‌رزه‌و گر کانه کان 
و لافاوه کانی تسزنامی و گه‌رده‌لووله 
کاولکاره‌کان و بلاوبوونه‌وه‌ی 
نەخۆشى و کز چکردنی دانیشتوانی 
گونده کان به‌ره‌و ناوچه شارنشینه کان 
و سه‌ره‌لدانی جه‌نگه کاولکاره کان» 
پوونی ھەر يەك لەم کاره‌ساتانه 
ھەرەشەن بو سەر اسایشی خۆراك و 
اسایشی نه‌ته‌وه‌یی. 

هه‌ریمی کوردستان له به‌ردهم 
شه‌پولی گورانکاربیه که‌ش و 
هه‌واییه كان 

سه‌باره‌ت به هه‌ر نمی کوردستانیش وەك 
زوربه‌ی ناوچه‌کانی دیکه‌ی جیهان» 
کاریگه‌ری دیارده‌ی گۆرراتى كەش 
و اووهه‌وا دەر که‌وتووه به تاییه‌تی له 
دوای ساله کانی ۲۰۰۰هوه. که‌مباراتی 
و وشکه‌سالی زوربه‌ی ناوچه‌کاتی 
گرتته‌وه جگه له سه‌رهه‌لداتی 
به‌بیابانبوون له چه‌ند ناوچه‌یه کی 
کوردستان که دهره‌نجامه کانی به‌دیار 
که و توون. 

لەم باره‌یه‌وه نویترین لیکزلینه‌وه 
سه‌باره‌ت به دیارده‌ی خزلبارینی ثیراق 
و هه‌ریمی کوردستان» وه‌ك به‌شيك. 
که زانکزی بوستن-ی ه‌مه‌ریکی 
کرکووی یی یی .ود کات 
شەپۆلە کانی خولبارین هه‌تا ده سالی 
دیکه ھەر به‌رده‌وام بیت» هق کاری 
دیارده که‌ش ده گه‌رینیته‌وه بۆ اکامی 
شه‌ری «ه‌مه‌ریکا-ثیراق» که بووه‌ته 
هوی تیکچوونی چینی «صلبوخ» 
که چینیکی سەر زه‌وی بیابانه کانه. 
چینی سه‌لبوخ پیکهاتووه لهو ته‌نه 


خره به‌ردینه که قه‌باره که‌یان به‌قه‌د 


نوك و پاله‌یه هم تهنه بچو وکانه 
پیشتر له ژیره‌وه گه‌ردیله کانی تەپ و 
توزیان پاراستووه. لەم لیکلینه‌وه‌یه‌دا 
ده که‌وتووه که جم وجوولی زژری 
که‌ره‌سته و امیری عه‌سکه‌ری له 
بیابانه کانی کوه‌یت له کاتی شهری 
که‌نداوداء وای کردووه چینی سه‌لبوخ 
له‌ناو بچی و با» بتوانیت تەپ و توزی 
هه‌ل بگری و ببیته مایه‌ی گه‌رده‌لوولی 
خولاوی و خزلبارین له ناوچه که‌دا. 
هه‌نگاوه‌کانی پاراستنی ژینگه‌ی 
هه‌ریمی کوردستان 

۱- دانانی یاساو ده‌ستور له ریگه‌ی 
زانیاری و ته‌ندروستیی به‌جی بو 
سنووردانان له پیسبوونی هه‌وا به 
هه‌موو جوره کانیه‌وه (پاشه‌رق ۰ ژاوه 
زاو استی بینین). 

۲- دانانی ماسته‌رپلان بو دارشتنی 


هیلکاری شاره‌کان به شیوه‌یه کی 
زانستیی اماده کراو . بو چۆنييەتى 
گه‌شه کردنی شاره کان له داهاتوودا به 
شیوه‌به کی ه‌ندازه‌یی. 

۳- به‌ر زکردنه‌وه‌ی استی هوشیاریی 
هاولاتیان له ریگه‌ی که‌ناله کانی 
راگه‌یاندن و داموده زگا اینی و 
په‌روه‌رده بیه کانه‌وه. بان له ریگه‌ی 


به‌ستنی کنفرانس و فرك شۆپ و 


بلاو کردنه‌وه‌ی نامیلکه‌ی زانستی 
سه‌بارهعت به رل و گرنگیی ژینگه‌ی 
سروشتی و مرۆیی. 

-٤‏ بلا و کردنهوه‌ی ناگاداری 
و رینمایی بو که‌سکردنه‌وه‌ی 
پیسکه‌ره کان و هه‌ژاندنی هاولاتیان 
بو به کارهیتانی هاتوچوی گشتی له 
حه‌نديك رزژدا بو که‌مکردنه‌وه‌ی 
پیسبوونی ههوا و زژاوه‌ژاو و 


وزه. یاخود 
گراج و پارکی ا 
و تومبیله کان که‌مکردنه‌وه‌ی 
گرفتی هاتوچزی هاولاتیان له شوه 
گشنیه کان. 


۵- گرنگیدان به سه‌و زکردنی شاره‌کان 
له ریگه‌ی چاندنی نه‌مام و پشتینه‌ی 
سه‌وزایی. ستانداری جیهانی بو 
سه‌و زکردنی شاره کان بریتی يه له ۰۱۵ 
۲- پیویسته داموده‌ زگا حکومییه کانی 
شار» موله‌ت نەدەن به دروستکردنی 
گەرەك و کولان و بیناو باله خانه کان» 
تا هم مه‌رجه ژینگه‌یانه‌ی تیدا ره‌چاو 
نه کات که بریتین له:- 

أ پویسته هه ر که‌سيك ۲ مه‌تر 
دووجای له گوره‌پانی یاری بەر 
که‌ویت له سنووری گه‌ره که که‌ی 
خویدا: 


ب- پیویسته ھەر که‌ستك 
له‌نتوان ۱:۵ بو ۲:۵ مه‌تر 
دووجا له باخچه‌و رووبه‌ری 
سه‌وزایی بەر بکه‌ویت له 
گه‌ره که کەی خزیدا. 

ت- به‌پتی پیوه‌ره‌کانی جیهانی 
مافی مروف. پنویسته ھەر كەس له 
شاره که‌ی خویدا له نیوان ۱۵ بو ۲۰ 
مه‌تر دووجا له باخچه‌و رووبه‌ری 
سه‌وزایی بەر بکه‌ویت. 

۷- دانانی ری و شوینیکی توند بو 
هو که‌سانه‌ی ژینگه‌ی شار به خاوین 
راناگرن يان هه‌ولی شیواندنی ژینگه‌ی 
سروشتی شار دەدەن. 

۸- دوورخستتنه‌وه‌ی هو کارگه‌و 
شوینه پیشه‌بیانه‌ی که مایه‌ی ھەرەشەن 
بو سەر ژینگه‌ی شار و ته‌ندروستیی 
مروف. 

4٩‏ گرنگیدان به روژی ژینگه‌ی 
کوردستان 4/۱۲ و روژی جیهانی 
ژینگه 2/۵ له ریگه‌ی چه‌ند فیستیفال 
و چالاکیی هونه‌ری و روشنبیری 
و کزمه‌لایه‌تی له‌ناو چين و تویژی 
کزمه‌لگادا. 

٣‏ - دانانی سیسته‌میکی گونجاو و 
دروست بو چزنیه‌تی ک رکردنه‌وه‌ی 
زبل و پاشه‌رو و خاشاکی شاره‌کان و 
پاشان فر‌ندانیان له شویتیکی دیاریکراو 
شياو دوور له چالاکییه مرزفیه کان. 
ه‌ویش له ریگه‌ی چالهه‌لکه‌ندن و 
لیدانی تونیل بو تیفریدان و پاشان 
سه‌رداپوشینه‌وه‌یان. ابیت فرندانی 
پاشه رو له دووریی شاره که‌ی تقو 
نزيك بیت له سنووری شاریکی 
دیکه‌ی دراوسیوه. 4 

۱ خەلاتکردن و ده‌ستخزشیکردن 
له مول تاکه که‌ییه کان. و ده‌سته 
جه‌معیه کان سه‌بار‌ت به پاکراگرتن 
و گرنگیدان به جوانکردنی شاره کان. 
وەك هاندانيك " بو به کلتو رکردنی 
جوانراگرتن و پاکراگرتنی شار. 
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زانایان ئێستا لەسەر ثه‌وه کوکن که‌وا 
چه‌مکی زینگه هه‌موو ثه‌و بارودوخ و فاکته‌ره 


دەره کیبانه ده‌گرینه‌وه که زینده‌وه‌ره‌کان 


تیایدا ده‌ژین و کار لهو پر وسانه ده‌کات که ئه‌نجامی 


دەدەن. بو نموونه ژینگه سە‌بارەت به مرۆف واته هو 
چوارچنوه‌ی که تیایدا ده‌زی و خۆڵ و ناووهه‌واو هه‌موو 
ینکهاته کانی ئهو سی ره گه‌زه سه ره کیبه ده گر بنه‌وه 


۲- دانانی سیسته‌میکی ته کنه‌لزژیی 
نوی و گونجاو بو دووبناره 
به کارهتنانه‌وه‌ی پاشهر و کان له 
ریگه‌ی پرزسه‌ی ۲666۱6 ه‌مه‌ش 
لایه‌نیکی گرنگی پاکراگرتنتی شاره 
له لایه‌ك و له لا یه کی دبکه‌شه‌وه 
لایه‌نیکی ین داهاتی نه نه‌وه یی و 
تا که که‌سییه له روانگه‌ی ابوورییه‌وه. 
۳- دانانی چه‌ند تابلزو هیمایه کی 
و ناوچه گشتییه کان: سه‌بارەت به 
رول و گرنگیی دار و دره‌خت و 
جوانکردنی شار و چونیه‌تیی پاراستنی 
ژینگه‌ی ناوچه که. 

-٤‏ سوود وه‌رگرتن له به کارهینانی 
سه‌رچاوه‌ی وزه‌ی پاك بان وزه 
نوییه کان وەك وزه‌ی خور و وزه‌ی 
باء له جیاتی به کارهینانی نه‌وت و 
خه‌لووز و گازی سروشتی. 

-٥‏ اشتنی رووه‌ك له ک‌ناری 
ریگاو بان و جاده‌کان و له باخچه 
گشتییه کان و شوینه به‌تاله کان و ریگه 
و ریجکه بچوو که کان و .ده‌ورویه‌ری 


کار گه کان. چونکه "رووه‌ك گازی: 


دوانق کسیدی کاربون و تەپ و تززو 
پیسکه‌ره کان ھەڵدەمژێت و ئۆ کسجین 


ده‌داته‌وه. 


- گرنگی و رول و بایه‌خی 


سه‌وزایی بو نه‌وه‌ی ئیستا و اینده 


به هه‌ند وه‌ر بگیریت بزله‌وه‌ی ببیت 
به کلتوريك له‌ناو ژیانی کومه‌لگای 
مروفایه تیدا. 

۷- دانانی زه‌میله‌ی خول و خاشاك له 
شوینه گشتییه کان و له‌ناو بازاره کاندا. 
پنویسته پاشه‌ر وکان تیکه‌ل به يەك 
نه کرین بو نهوه‌ی به اسانی له 
یه کتر جیابکرینه‌وه و دووباره به کار 
بهیتر یه‌وه. 

۸- سوودوه رگرتن له ه‌زموونی 
ولاتانی دراوسی و بیانی له رنگه‌ی 
په‌یره‌و کردنی به‌رنامه و چونییه‌تی 
په‌ره‌پیدانی گرنکی و بایه‌حی ژینگه 
و وەك هکاريك که کاریگه‌ریی 
هه‌یه له‌سه‌ر لایه‌نه کانی ژیانی ئیمه‌ی 
مروف. 

-٩۹‏ به‌خیتو کردنی اژهل. له شاره‌کاندا 
کاریکی اشارستانییه و پتویسته رینی 
لی بگیری» 3 پەلەوەر و چ اژه‌ل يان 
مه‌رجدار بکری؛ نه‌میش له ریگه‌ی 
جیاکردنه‌وه‌ی شوینیکی تایبه‌ت دوور 
له ناوه‌ندی شاره کان. ۱ 

۰- دروستکردنی ‏ چه‌ندین. پارك و 
باخچه‌ی گشتی تایبه‌ت به شوینی 
پشوو و خزشگوزه‌رانی بز هاولاتیان: 
بزثه‌وه‌ی بتوانن کاته به‌تاله کانی 


خزیان به اسووده‌یی تیدا به‌سه‌ر بەر 


, Sardar86.rania@yahoo.com 


و هه‌زاری و بلاویووته‌وه‌ی چه‌ندین 


<و ری به حو سیی تاره و دهان کتشه‌ی 
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و تادادیه‌روه‌ریی مرژقه لەسەر زه‌وی. 
چونکه له بنه ره تدا هم سه‌رژه‌میثه 
به شێوەيەك خولقاوه که خاکی 
ھەر ولاتيك بایی ئەوەندە دەرامەتى 
تیادا بیت که دانیشتوانه که‌ی پنی 
بژی و پاشه که‌وتی لئ بکات. بویه 
ده‌توانین بلیّن کر نادادیه‌روه‌ری 
له دابه‌شکردنی خوراك به‌شیکه له 
فاکته‌ره کانی دروستبوونی 
اسایشی خۆراك. 
تاسایشی خوّرك چبیه؟ 
چه‌مکی اسایشی خۆراك ۴004 
۷ سهره‌تای ده رکه‌و تنی 
ده گه‌ریتهوه بو سه‌ره‌تای سالانی 


قه پرانی 


حه‌فتا کانی سه‌ده‌ی رابردوو. اسایشی 
خزراك. له سادده‌ترین پتناسه‌یدا واته؛ 
به‌هه‌رمهینانی خۆراك له ناوخزی 
ولاتدا به شیوه‌یهك که بتوانیت 
پیداویسته ناوخوییه کانی دانیشتوانی 
هو ولاته‌ی پی پربکرجه‌وه. به مانای 
ه‌وه‌ی ده‌و له تك بتوانیت له اوخوی 
ولاته که‌ی خۆیدا خوراکی پتویست بو 
دانیشتوانه که‌ی مس گه‌ر بکات. 
اسایشی خوراك. به‌ کتکه له کلکه 
سه‌ره کیبه کانی اسایشی نه‌ته‌وه‌یی 
National security‏ اسایشی 
نه‌ته‌وه‌یی» واته پاراستنی ده‌وله‌ت له هه‌ر 
مه‌ترسییه کی ناوخویی يان ده‌ره‌کی. 
یتر مه‌ترسی سه‌ربازی بت يان ابوری 
بیت. ل‌به‌ره‌وه ھەر ولاتیکی دنیاء گه‌ر 
بیه‌و بت سه‌روه‌ریی خاك و نه‌ته‌وه که‌ی 
نه که‌ویته ژیر مه‌ترسیی هیچ ولاتیکی 
دیکه‌وه. پتویسته اسایشی خوراکی 
تیادا هه‌ییت. ۰ 
نه‌بوونی به‌رهه‌می ناوخویی و 
پشتبه‌ستن به خوراکی ده‌رهکی؛ 
یه کټکه له سه‌ره کیترین مه‌ترسییه کانی 
سەر اسایشی خۆراك. چونکه ئیستا له 
جیهاندا ابووری وەك چه کنك به کار 
ده‌هیتری. به‌تایبه‌ت له لایه‌ن ده‌وله‌ته 
زلهیزه کانه‌وه. بو نموونه ولاتی ێران» 
به‌هنوی به‌رنامه ه تزمیبه که‌یه‌وه چه‌ندین 
ساله گه‌ماروی توندی ابووریی 
خراوه‌ته سەر له لایه‌ن ثه‌وروپاو 
ه‌مریکاوه. که تا لنواری برسیتی و 
هه‌ژاری هو ولاته‌ی بردووه. 


واته به شیوه‌یه کی گشتی: ه‌وه‌ی 
که په‌یوه‌ندییه کی توندوتزلی هه‌یه به 
اسایشی ولاته‌وه اسایشی خوراکه. 
ولات چەنديك توانای به‌رهه‌میتانی 
خوراکی هه‌بیت بو دانیشتوانه که‌ی» 
ثه‌وه‌نده اسایشی نه‌ته‌وه که‌ی و 
سه‌روه‌ریی خاکه که‌ی پاریزراو ده‌بیت. 
ملياريك مروقی برسی! 

هه‌موو هو ولاتان‌ی که په جیهانی 
سییه‌م ده‌ناسرین «Third countries‏ 
ژیانی تاك لهو ولاتانه‌داه هیچ 
اسایشییه کی خوراکی تیادا نییه. 
ریکخراوی فاو ۳۵۵ که ریکخراویکی 
خزراك و کشتوکالی جیهانیبه.. اماژه 
به‌وه ده کات که نزیکه‌ی ۶ ملتون 
که‌س له جیهاندا خوراکی پینویستی 
روژانه‌یان ده‌ست ناکه‌ویت. هه‌روه‌ها 
زیاتر له ۱۰۰ ملیون مندال» کیشه‌ی 
به‌دخوراکییان ۷2۱۳0۵۸۲00 هه‌به. 
واته خراپیی جزری خوراك و که‌می 
ترش و فیتامیناته کان له خوراکدا. که 
ئەوەش ده‌بیته هی دابه‌زینی کیشی 
له‌ش و ثاره‌زووی خواردن كەم 
ده کاته‌وه. هو نه‌خوشییه به زوری 
تووشی مندالان و هه‌رزه کاران ده‌بیت؛ 
چونکه هو چینه هه‌ستیارترن به‌رامبه‌ر 
کوالیتیی خورالك. خوراکی ته‌ندروست 
مه‌رجیکی گرنگی اسایشی خوراکه. 
چونکه خوراك نه‌بیت باشتره له‌وه‌ی که 
خوراکیکی ناته‌ندروستی و ژه‌هراوی 


هه‌بنت. له‌به‌رثه‌وه سهلامه‌تیی خۆراك› 
سه‌ره کیترین ده‌ستکه‌وتی اسایشی 
خوراکه که په‌بوه‌ندی به ژیانی تاکه 
که‌سه‌وه هه به . 

ززربه‌ی هو ده‌وله‌تانه‌ی گرفتی 
خوراکیان هه‌یه» ولاتانی تازه 
پنگه یشتوون. استی 
به‌رهه‌مهینانیان که‌متره و گه‌شه کردنی 
به‌رهه‌مهینانی خوراکیان لەگەل 
پنداویستیبه خزراکییه کانی دانیشتواندا 
ناگونجیت. چونکه ژماره‌ی دانیشتوانیان 
هه‌ميشه له به‌رزیوونه‌وه‌دایه. هه‌روه‌ها به 
شیوازیکی دواکه‌وتوو په‌یره‌وی خولی 
کشتو کالی ده که‌ن. 

کشتوکال سهرچاوه‌یه کی به‌هیزه 
بو داینکردنی نامایشی خوراکی 
ولات. ده‌توانری به شێوەيەك مامه‌له‌ی 
له گه‌لدا بکری که ه‌و ولاته پتویستی 
به به‌رهه‌می ده‌ره کی نه‌ییت. بو نمونه: 
ولاتی ئسرائیل توانیویه‌تی ۹۵/ی 
پیداویستیی خوراکی ولاته که‌ی خزی 
له ریگه‌ی کشتو کاله‌وه دابیت بکات. 
ھەر یه که له وبلایه‌ته یه کگرتوه کانی 
ه‌مریکا و چين و وسترالیا؛ نموونه‌یه کی 
دیکه‌ن که توانیویانه له ریگه‌ی به‌رهه‌مه 
کشت و کالیه کانیانه‌وه» کونترزلی به‌شیکی 
زوری بازاری ولاتانی دنیا بکه‌ن و له 
یستادا ههژمونیگی _ فراونان بەسەر 
کی بازاره کانی جیهاندا هه‌یه. به 
تايبەت هه‌ردوو ولاتی چین و ه‌مریکا, 


له‌بهرنه‌وه 


اسایشی 
خۆراك› یه کتکه له 

کولکه سهره کییه کانی 
اسایشی نه ته‌وه بی 
.National security‏ 

اسایشی نه‌ته‌وه‌یی واته 
پاراستنی ده‌وله‌ت له ھەر 
مه‌ترسییه‌کی ناوخویی يان 
ددره کی تیتر مه‌ترسی 
سه‌ربازی بیّت يان 

تابوری بێت. له‌به‌ر نه‌وه 
بیه‌ویّت سه‌روهریی خاك و 
نه ته‌وه کەی نه کهوێتە زێر 
مه‌ترسیی هیچ ولاتیِکی 
دیکه‌وه. نیت بسته تاسایشی 
خۆر اکی تبادا ھەبێت 


هه‌ندی ولات هه‌یه ئامادەيە به 
تیچوونیکی زۆر» له ناوخوی 
ولاته که‌ی خویداه کشت وکال بکات؛ 
ته‌نیا لەبەر ه‌وه‌ی خوراك له ده‌ره‌وه 
هاورده نه کات بو نموونه: به‌رهه‌مهیتانی 
گه‌نم له ولاتی سعودیه زور زیاتری 
تیده‌چیت تا هاورده‌کردنی. به‌لام 
حکومه‌تی هو ولاته گه‌نم هاورده 
ناکات. به‌لکو له ناوخزی ولاته که‌دا 
گه‌نم به‌رههم ده‌هتنتت بو ثه‌وه‌ی 
کۆمە کی جوتیارانی ولاتهکه‌ی خوی 
یکات. يان له ولاتیکی وه ژاپون» 
نرخی برنجی هاورده زور هه‌رزانتره 
به‌راورد به برنجی ناوخویی. به‌لام 
دانیشتوانی ژاپون برنجی ناوخوی 
ولاته که‌ی خویان به ترخیکی گرانتر 
ده کرن لبه‌ر بارمه‌تیداتی جوتیاره 
ناو خو به کان. 

کشتوکال کول که‌ی ناسایشی 
خوراکه 

گرنگترین ریگایه‌د بز که‌مکردنه‌وه‌ی 
گرفتی اسایشی خوراك و 
بەر زکردنه‌وه‌ی استی به‌رهه‌مهیتان 
له ناوخوی ولاتداء گرنگیدانه به 
بواری کشتو کالکردن و به کارهیتانی 


ته کتولزژیا و امیره زانستییه کانی 


سەردەم. چونکه به‌هو ی کشتو کاله‌وه 
دیارده‌ی برسیتی و بیکاری و هه‌ژاری 
چارەسەر ده کری. ولات ده‌خاته سەر 


سکه‌ی پیشکه‌وتن. بو نموونه ولاتی 
مالیزیا توانی به هوی کشتوکاله‌وه 
سه‌رخانیکی باشی ت‌کنولوژیا و 
ته‌ندروستی و زانستی فه‌راههم بکات 
و ولاته‌که بخاته قوناغیکی نویی 
گه‌شه‌سه‌ندنی جیهانیبه‌وه. 

هه‌رچه‌نده به گویره‌ی تیروانینی 
ه‌وانه‌ی که بئناسه‌بان بو اسایشی 
خحوراك کردووه هه رگیز ناتواتری 
اسایشی خوراك بو هه‌موو دانیشتواتی 
ولاتاتی جهان سوگهر بکری. 
ئەوەش به‌هوی ه‌وه‌ی که که‌مترین 
ریه‌ی داتیشتوان کونترولی زورترین 
ریژه‌ی داهاتیان کردوه. به تایعت 
لهو ولاتانه‌ی که قه‌براتی اسایشی 
حوراك و هه‌ژاری تیادایه وه‌کو 
ولاتاتی هندستان» میسرء عتراق» ثتران 
.هند. به‌شیکی دانیشتواتی تهم ولاتانه 
برسی و همژاون به‌شتکی دیکه‌یان 
تترو دموله‌مه‌تدن للرهموه د هگه‌ر جتهوه 
بو شموه‌ی که له سمره‌تادا یاسمان 
کرد ه‌ویشی ثه‌وه‌به له فا کته‌ره 
سه‌ره که کانی په‌یدابووتی تأسایشی 
خۆراك لەم ولاتاته‌دا تاداد به‌روعر حه 
له سیسته‌می دابه‌شکردتی خۆراك 
و سەروەت و ساماتدا. ههر تەوەش 
وای کردوه له لیکلهرموان دا يهو 
راستیه‌دا بتین که به حه‌موو بنوءر که 
بارودزخی جیهان به‌رهو باشتریووت 
ناروات و اینده‌یه‌کی مه‌توسیذاو 
چاوه‌روانی ملیاره‌ها مرف ده کات. 


سهر چاوه‌کان: 


- د.زیاد الحافظ ازمه الغذاء قى 
الوطن العربی؛ معهد الاتحاد العربی؛ 
بيروت» دار نشر الطباعه. 
منظمه الاغذائه والزراعة للامم 
المتحده: 
http://www.fao.org/home/ar/‏ 
- الامن الغذائی: حقائق و أرقام : 
۵ ۹۵۱6۷ ۱۱۱۵://۷/۷۸۷۱۷۸۱۰ 
food-security/feature/food-‏ 
security-facts-and-figures-.‏ 
html‏ 
www.fao.org/publications/‏ 
sofi/2014/en -‏ 
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گه‌رمترین سال سلی ۱۰۱5 


محدمه‌د خالید ل 


سانی ۶ به گهر وین 
سال ه‌ژمارکرا لهلای‌ن گه‌وره‌ترین 
ریکخراوه کانی که‌شناسیی جبهانه‌وه؛ 


چاوه‌روانیش ده‌کری سه‌ده‌ی بيست 
و يەك چه‌ندین سالی هاوشیوه‌ی 
۶ ی تادا دووباره ببعه‌وه و زماره 
پێوانه‌یبه کانی پله‌ی گه‌رمیی سالانی پیش 
خزیان تییپه‌ینن و مه‌ترسییه کی گه‌وره‌ی 
جیهانی بخولقینن که زه‌ره‌ر و زیانی به 
سه‌دان مليۆن دولار مه‌زه‌نده ده کریت: 

هه‌ساره‌ی زه‌وی» میژوویه کی 
دوورودریژی ههیه له گورانی كەش 
و تاوههوادا له سارد و سه‌رمای 


چاخی سه‌هو لبه‌ندانه‌وه هه تا گه‌یشتن به 
به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی بۆ استیکی 
پروکینه‌ر به‌لام هم گورانکاریانه له 
که‌شدا چەند سەدەيەك و بکره جاری 
وا هه‌بووه هه‌زاران سالی پنویست بووه؛ 
بزیه لهوه‌ی جیگه‌ی گومان و تیرامانه و 
ترسی خسته دلی زانایانی هم بواره‌وه؛ 
هو گزرنکارییه به‌په‌له و خیرایانهیه 
که یستا جاری وا هه‌یه له ماوه‌ی ۱۰ 
سالیکدا روو ده‌دات. 


اماره کانی به‌رزیی پله‌ی گه‌رمیی یانزه 
مانگی سالی ۲۰۱۶ راچه‌نینیکی هینده 
به‌هیتزی دروست کرد وای کرد که 
ریکخراوی نه‌ته‌وه یه کگرتووه کان 
کزنفرانسیکی دوو ههفته‌یی بهپه‌له ريك 
بخات له لیما ی پایتختی پیرف» به به‌شداری 
۰ ولات بو دژزینه‌وه‌ی ریگه چاره و 
هه‌نگاوی بهپه‌له و پنویست بو ریگرتن 
له به‌رزبوونه‌وه‌ی زیاتری پله کانی گه‌رما. 
به پنی اماره کانی ده زگای بەر گه‌هه‌واو 
زه‌ریایی نیشتیمانی ه‌مریکی ۱0۸۵۸۵ 
و ریکخراوی پیوانه‌یی جیهانی ۷۷۸۸۵ 
پله‌ی گه‌رمی لەسەر رووی وشکانی و 
زه‌ریاکانی گوی زه‌وی له سالی ۲۰۱۶ دا 


۵ پله‌ی سیلیزی به‌رزتر بووه له سه‌روو 
تیکرای پله‌ی گه‌رمی اسایی سه‌دسالی 
رابردوو. بهم پتیه سالی ۲۰۱6 به‌رزترین 
پله‌ی گه‌رمیی تزمار کرد و پټوانه کانی 
سالانی ۱۹۹۸ و ۲۰۰۵ و ۲۰۱۰ی شکاند 
که پیش :۲۰۱ به گه‌رمترین سال تومار 
کرابوون. 

ه زکاری گه‌رمبوونی زه‌وی» ده گه ٍیته‌وه 
بز گازی دوانوکسیدی کاربون و گازی 
میسان که کوده‌ییته‌وه وەك فه‌رشیکی 
نه‌ستوری راخراو زه‌پوشی زه‌وی 
ده گریت و دایده‌پزشیت و دهبیته کوسپ 
له به‌ردهم کهیشتی تیشکدانه‌وه‌ی یفکی 
خۆر له زه‌و ببه‌وه بو بزشایی اسمان» 
ئەمەش دەبێته هۆى به‌رژیوونه‌وه‌ی پله‌ی 
گەرما. 

اتی کار یکن رچ کن 
بەرھەمهێنانى کاره‌به سالائه ۲ بلیزن و 
۰ ملیزن تەن له گازی دواکز کسیدی 
کاربزن فر نده‌ده‌نه زه‌پوشه‌وه. هه‌روه‌ها 
به‌رزیی ریژه‌ی به‌کارهیتانی و تزمبیل 
و ززریی ژماره‌ی کارگه و پیشه‌سازییه 
گه‌وره کان به دووه‌م هز کاری پیسبوونی 
هه‌واو به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی 
داده‌نری که سالانه بليۆنێك و ۰۰۰ ملبون 
تەن له گازی دوانوکسیدی کاربزن 
دروست ده کات. ثه‌مریکا ئلستا به‌ر پر سه 
له ٤ای‏ پیسبوونی هه‌وای زه‌وی و ۲۵ی 
گازی دوانز کسیدی کاربونی ژه‌هراویی 
هه‌موو جیهان؛ ثه‌مریکا به‌رپرسه له 
دروستکردنی: که زباتره له هه‌موو هو 
گازی دوانز کسیدی کاربونه‌ی که ولاتانی 


* وه‌کو چين و هیند و ژاپون دروستی 


ده که‌ن. ھەر بویه له کزنفرانسی نه‌ته‌وه 
به کگر توه کان له لیماء داوا له ثه‌مریکا 
و پاشان له به کیتی ئه‌وروپا و چین کرا 
که خاوه‌نی زه‌به‌لاحترین پیشه‌سازییه 
گه‌وره کانی جیهانن» که پلاتيك دابنین 
بۆ که‌مکردنه‌وه‌ی پیسبوونی هه‌وا. 

هه‌رچه‌نده چه‌ند هه‌ولیکی زر و چر 
ئێستا هه‌یه بو دروستکردنی توتومبیل 
که به‌نزین و گاز که‌متر به کار به‌ریت و 
ژینگه‌دوستتر بێت و هه‌روه‌ها نویکردنه‌وه‌ی 
ویستگه کانی به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی کاره‌با 
کار بکه‌ن به به کارهیتانی سووتەمەنيەك 
که نهیته هزی پیسبوونی ژینگهه بهلام 


له گه‌ل هه‌موو ئەم هه‌نگاوانه‌شدا پسپۆرانى 
هم بواره؛ لابان وایه هیشتا چاره‌سه‌ره کان 
به‌هیز نین» چونکه جگه لهو ولاته گه‌وره 
پیشه‌سازیبانه. ئیستا چهند ولاتیکی 
دیکه‌یش هه به که ده‌ستیکی گه‌وره‌یان 
ههیه له پیسبوونی ژینگه‌ی زه‌وی؛ وەك 
هیند و روسیا و وسترالیاء جگه لهوه‌ی 
که کزمپانیا گه‌وره کانی پیشه‌سازی و 
ت تزمبیل دروستکردن له ه‌مریکا به‌رده‌وام 
هه‌ولی وه ه‌ده‌ن که فشار بخه‌نه سەر 
کزنگرسی نه‌مریکی و کزشکی سپی 
که هو پرژژه باسایانه‌ی که تایبه‌تن به 
سنووردا رکردنی سووته‌مه‌نی که هو 
پروژه یاسایانه نه‌چه‌سپتترین يان دوا 
بخرتن» چونکه له زهره‌ری هو کار خانه 
گه‌و رانه‌دا ته‌واو ده‌ست. 

ناماره‌کانی پتوانه یی کانی به‌رزیی 
پله‌ی گه‌رمی 

سالی ۶ له‌سهر بنچینه‌ی چەند 
اماریکی جیهانی و به پشتبه‌ستن به 
چه‌ند لیکولین‌وه‌یه‌کی زانستیانه‌ی ورده 
به گه‌رمترین سال ده‌ستنیشان کراه 
لیره‌دا اماری چه‌ند ولاتێك له شوین و 
کیشوه‌ری جیاوازی جیهان وه‌رده گرین 
که به‌رزترین پله کانی گه‌رمی دەردەخات 
به به‌راورد به سالان و تەنانەت سه‌ده‌ی 
- وسترالی: به به‌راورد به ۱۰۶ سالی 
رابردوو ه‌مسال به‌رزترین تیکرای 
پله‌ی گه‌رمی تومار کردووه به به‌رزی 
۹ بله‌ی سیلیزی و هه‌روه‌ها ژماره‌ی 
پنوانه‌یی پشتری تنه‌اند که له سالی 
۱۳۰۰۹ تزمار کرابوو. 

- نه‌مسا: ثه‌مسال به‌رزترین پله‌ی گه‌رمی 
تۆمار کردووه به پله‌ی ۳۸ پله‌ی سیلیزی 
له ماوه‌ی ۲۶۸ سالی رایردوودا و ژماره‌ی 
پنوانه‌یی به‌رزترین پله‌ی گه‌رمی پیش 
خزی تیکشکاند که له سالی 1۹۲۲دا که 
به ۰٤‏ پله‌ی سیلیزی تزمار کراوه. 

- سویسرا: له سالی ۲۰۱۶دا به‌رزترین 
پله‌ی گه‌رمیی تومار کردووه له ماوه‌ی 
۸ سالی رابردوودا به پێوانهی ۳۳ 
پله‌ی سیلیزی به شیوه‌یه کی چاوه‌روان- 
نه کراو به‌رزترین پله‌ی گه‌رمی پیش 
خزی تیپه‌راند که له سالی ۱۹۹۶دا تزمار 
کرابوو ئەم گه‌رمییه ناثاساییه بووه هی 


ن و پیکه‌یشتنی چه‌ند 


و خونچه کرد 


جزرنك له میوه له پتش وه‌رزی خویدا. 


دان‌مارك: له ماوه‌ی ۱۶۰ سالی 
رابردووداه دووجار به‌رزترین پله‌ی 
گەرمى تۆمار کردووه که سالی ۱۹5۳ 
و ۱۲۰۱۶ 
= بهرو نع تیکرای بله‌ی گه‌رمی ثه‌مسال 
به ۲:۶ پله‌ی یزی به‌رزتر بووه به 


له وان سای ا ۹۱ بو ۳ مانگی 
١ای‏ ۰۲۰۱6 چووه سەر توپی ریزبه‌ندیی 
گه‌رمترین ۲۰ مانگ له میژووی هم 
ولاته‌دا له ماوه‌ی ۱۱۶ سالی رابردوودا. 
- به‌ریتانیا: سالی ۲۰۱6 به گه‌رمترین سال 


دیارده‌ی بوون 


بارانبارینیشی زور به‌رزتر کر ده‌وه» حکه 
له‌وه‌ی بوو به هزی به‌یدایوونی لافا فاویش 


پټوانه يبه که‌ی پیش خزی تیهر‌اند که له 
سالی ۱۹۹۷ تومار کرابوو که ۰:۰۳ پله‌ی 


سیلیزی بووه بوبه به‌پنی پتشبینیه کانی 


ده زگای ۱0۸۵۸ له 1۵ 
روودانی دبارده‌ی نینتزی زیاتر کردووه . 
زیانه‌کانی به‌رزیی پله‌ی گه‌رمی 
زەرەرو زیانه کانی به‌رزیی بله‌ی رمی 
کار ده کاته سه‌رجه‌ند لا به نیک کی گرگ 
ژیانی مرۆف که کاریگه‌ریی راسته‌و خوو 
کا ربگه, ربی نار راسته‌و خوو 
دوورمه‌ودایان هه به. به‌رزیی بله‌ی که رمی 


1 
رژزرانهو 


ده‌ینته هزی توانه‌وه‌ی شاخه سه‌هق لیبه کان 
و به‌ستهله که جه‌مسه‌رییه کانی باکوور 
و باشوور. تیبینیش کراوه که 
سەھۆڵبەندانى شاخی هیمالایاه که هه‌ميشه 
سه‌رچاوه‌ی سه‌ره‌کی بووه بز رووباری 
ەگەنج» جگه له‌وه‌ی سه‌رچاوه‌ی 
سه‌ره کیی زیاتر 
که‌سی خه‌لکانی ولاتانی 


اوی خواردنه‌وه بووه بو 
له ۵۰۰ ملیون 
هیندستان و به‌نگلادیش» وا ێستا سالانه 
به هنزی پله‌ی گه‌رمیبه‌وه ۳۷ مه‌تر به‌ره‌وه 
هه‌روه‌ها شاخه 
سه‌هو لبه‌ندانه به‌ناوبانگه کانی «ناشنال پارك؛ 
ه‌مر یکا و لەسەر 
۱6۰ به‌سته‌له کی 
سه‌هولینی قه‌باره گه‌وره و زهبه‌لاحه‌وه 
كەم بزته‌وه بو ته‌نیا ۳۵ بەستەڵەك. 
جگه له 


دواوه کهم ده کات 


که ده که‌و ته با کووری 


سنووری که‌نه‌دابه له 


توانه‌وه‌ی ئەم به‌سته له که ؟ که‌ورانه 
گەورە به هه‌سار رهی 


که زه‌ره‌رمه‌ندییه کی 


ده کاته‌وه و ه مه ش مه‌ترسی بۆ هه‌موو 


شارو دوورگه که‌ناراوه‌کان دروست 
ده کات. 

زانانیان پیشبینی ئه‌وه ده که‌ن 
توانه‌وه‌ی به‌سته‌له کی گرینلاند و 
ثه‌نتار کتیکاه 
له ده‌وروپشتی باشووری زه‌وی؛ به‌رده‌وام 
بیت» ئه‌وا هه‌تا سالی 0۲۱۰۰ اوی 


ده‌ریا و زه‌ریاکان بو ۲۰ پی» واته بو 


ئه گەر 


که ناوچه‌به کی سههۆ ڵبه‌ندانه 


۱ شەش مه‌تر له استی ئیستای به‌رزتر 
ده کاته‌وه. که ئەم به رزیوونه‌وه‌یه‌ش بۆى 
هه به چه‌ند ین دوور گه که له ئەندەنوسيا و 


به‌نگلادیش و که‌ناراوه لژو نزماییه کانی 
مانهاتن و مایامی و نيويۆرك له ه‌مریکا 
داپزشیت. 

له لابه کی دیکه‌وه له نستادا شه‌پزلی 
گه‌رمی که به شیوه‌یه‌کی گشتگیر 
دەست ینده کات له يەك کاتدا و چه‌ند 
ولاتيك به‌یه که‌وه ده گریجه‌وه. که ه‌مه 
زور زیادی کردووه و زانایان لایان وایه 
که ئیستا ۲ بو ٤‏ ه‌وه‌نده شه‌یولی گه‌رمی 
زیادی کردوه به به‌راورد به ۱۰۰ بۆ ۱۵۰ 
سالی رابردوو. له مه ش له ی زبان 
به و تکه‌ی سروشتی زه‌وی ده گه به‌ننت» 
سوتانی دارستانه کان ۲ 


۳ 


که لەگەل نم 


حه زل ر' 
0 یں 


2 و ۷ 
شه بو له که رمسانه‌دا بلاو ده‌ینته‌ وه له 
لایه کی دبکه‌شه‌وه زبان له جەندەھا 
مرف فش ده‌ستننتهو ه وەك نه‌و شەپۆلى 
کے کڪ 
رمییه‌ی که هه‌موو ه‌وروپای گرتەوە 


اوی ده‌ریا و زه‌ریاکان» هیزی زیاتری 
ویرانکاری ده‌دانه گه‌رده‌لووله کان؛ له 


ماوه‌ی چ‌ند سالی که‌می رابردوودا؛ 


St. 1 


Halifax 


Below Montreal # ظ/‎ 


2 Ihe Wether 
[Above 


2<1 Normal 


هه‌ردوو ولاتی به‌ریتانیا و ئەمريكاء 
به‌هیز تر ينی گهرده‌لوول و لافاو» 
ولاته کانیانی گرته‌وه که به سه‌دان مرزفی 
کوشتووه و به بلیزنه‌ها دولاریش زیانی 
ماددی ی گه‌باندوون. 
له تێوان سالانی ۱۹۰۵ تا ۲۰۰۵ شه‌پزلی 
گه‌رده‌لوول و باوبزران له به‌رزبوونه‌وه‌ی 
به‌رده‌و آمدا بووه له ۱۹۰۵ بۆ ۱۹۳۰ تیکرای 
ناوه‌ندی گه‌رده‌لوول ۳:۵ گه‌رده‌لول بووه 
بو ھەر ساليك و له سالی ۱۹۳۱ بز سالی 
۶ بووه به ۵:۱ گه‌رده‌لوول بر ھەر 
ساليك و له سالی ۱۹۹۵ بو سالی ۲۰۰۵ 
وا گیاعن ول هه‌ر سالتك. 
بووه , ر وف بو ر 2 
له دوای سالی ۲۰۰۵یشه‌وه لێزمه‌باران و 
زریان» زۆر زیادی کردووه» به جورتك 
له سالی ۲۰۰۷دا به‌ریتانیا بە‌هێزترین و 
ویرانکه‌رترین زریان و لافاوی به خزیه‌وه 
بینی له ماوه‌ی ۰ سالی رایردووی هو 
ولاته‌دا. 
ته‌نیا له ماوه‌ی ۳۰ سالی رابردوودة 
شه‌پزلی زریان و گه‌رده‌لول» دوو هینده 
زیادی کردووه له کاتیکدا هه‌ند ێك 
بەش و پارچه له زه‌وی به‌ده‌ست زفربی 
لیزمه‌باران و لافاوه‌وه گرفتیان بو دروست 
بووه و هه‌ند ێك بەشى دبکه به ده‌ست 
وشکه‌سالیه‌وه دەناڵێنن و پسپۆران باس 
له‌وه ده که‌ن که به‌رزبی بله‌ی گه‌رمی 
۳ ثه گه‌ری وشکه‌سالی به‌هتز تر ده کات 
که راسته و خو کار ده کاته سەر کزبوون 
و که‌مبوونه‌وه‌ی او و که‌مبوونه‌وه‌ی 


کوالیتیی به‌رهه‌م و خراپیی به‌روبوومه 
کشت کالیه کان. که ۰بیگومان همه 


کاریگه‌رییه کی ترسناك له‌سه‌ر برسیتی 
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و قات و قریی دانیشتوان له داهاتوودا 
ده‌خولفینی. له نستادا هیند و پا کستان و 
ولاتانی خوار بیابانی رۆژئاوای ه‌فریقی 
ق ژر هه‌پهشه‌ی وشکه‌سالیی تونددان 
و ئه که‌ری روژگاریکی کاره‌ساتباراوی 
به‌ر لوه به که پنشیینی ده کری 5 سالی 
of‏ به‌هوزی که‌مبوونه‌وه و کزبوونی 
رێژه‌ی بارانبارین ۷ بو ۲۵۰ ملیزن 
كەس له دانیشتوانی ه‌فریقیا رووبه‌روی 
که‌می او بنه‌وه و ریژه‌ی به‌رهه‌مهیتانی 
به‌روبوومی کشت وکالیش؛ به ریژه‌ی ۵۰ 
داببه‌ز یت. ۱ 
به‌رزی یله‌ی گه‌رمی» هاوشان به لافاو " 
زریان و وشکه‌سالی؛ ده‌ییته هه‌ره‌شه بو 
سەر سیستمی ته‌ندروستیی جیهانی؛ به‌وه‌ی 
که چ‌ندین جزری میرووی زیانبه خش 
لهم که‌شو هه وا گەرمانەدا دروست دەبن 
و نه‌شونما دەكەن وەك چەند جۆزە 
مێشووله‌یه کی زیانبهخشی خولگه‌یی که 
هه‌لگری نه خوشین؛ وەك هو نه خوشییه‌ی 
که فايرۆسى رززناوای نيل WNV‏ 
دەيهێنێت و ههروه‌ها زۆربوونى گەنەو 
مشك. هه‌ریزیه ریکخراوی ته‌ندروستی 
جیهانی ۷۷۲۵ له راپزرتیکدا اماژه 
ده‌دات به‌وه‌ی چه‌ند ه‌خوشییه کی نوی 
لەگەل هه‌نديك نه‌خوشی دیکه‌دا 

پێشتر نه‌مابوون» وا ئێستا به‌هوی شه‌پولی 
گه‌رماوه سه‌ر بان هه لداوه‌ته‌وه و له چه‌ند 
ولاتیکی جیاواز و دوور له يهك له ړووی 
سنووره‌وه دووباره پەيدا بوونه ته‌وه. 

سالانه كەس به‌هزی 
گرانکاری او و هه‌واوه گان له‌ده‌ست 


یگه‌رییه کی 
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گه‌وره لەسەر بەرزبوونەوەی پله‌ی گه‌رمای 
لش ده‌کات و گرفت بو کزئه‌ندامی 
هه‌ناسه‌دان دروست ده کات. جگه له‌مانه 
حاله‌ته کانی ته‌نگه‌نه‌فه‌سی ۸۵5۱۳۳۵ و 
هه‌ستیاری؛ له به‌رزیوونه‌وه‌دان؛ هه‌روه‌ها 
نهخزشیی پووشه-تا 6۷6۲] ۳۱۵۷ که په 
هزی شێى زوره‌وه پەيدا دەپێت» دیسان 
لەم جزره که‌شانه‌دا به‌ره ده‌ستنلت. 

هه‌موو هو حاله‌تانه‌ی له سهره‌وه 
باسمان کردن زیانیکی گه‌وره‌ی 
ابوورییان لی ده‌که‌ویته‌وه و بودجه‌ی 
ولات هه‌لده‌ته کتنیت» 
ملیزنه‌ها و بلیزنه‌ها پاره خەرج بکری بو 
قه‌ره‌بو و کردنه‌وه‌ی زیان-لیکهو توانی لافاو 
زربان و بو ریگرتن له بلاوبوونه‌وه‌ی 
نه‌خوشی و هه‌ستانه‌وه‌ی بازاری خزراك 
به هیتانی به‌روبووم له ده‌ره‌وه‌ی ولاته‌وه 
بۆ پرکردنه‌وه‌ی که‌م وکورتیی خواردن 
که هه‌موو ثه‌مانه نوشووستییهکی ابووریی 
گه‌وره به‌دوای خزیدا ده‌هینیت. 

که دهبیته هزی به‌رزیوونه‌وه‌ی 
نرخی خوراك و سووته‌مه‌نی و ه‌رکی 
سه‌رشانی هاولاتی اسایی قورستر ده کات 
و ده‌شبیته هزی که‌مبوونه‌وه‌ی هاتنی 
گه‌شتیار و که‌میی قازانج و فرزش. بو 
نموونه هو گەردەلوولە تیکشکینه‌ره 
گه‌وره‌یه‌ی سالی ۲۰۰۵ شاری لویزیانای 
ه‌مریکای گرته‌وه» بووه هزی دابه‌زاندنی 
داهاتی هم شاره به ریژه‌ی له ۱۵ 
تا چه‌ند مانگيك دوای ته‌واوبوونی 
گه‌رده‌لوله که‌ش. هه‌روه‌ها کزی زەرەر و 
زیانی خه‌ملیشراوی له مولك و مالی تایبه‌تی 
و گشتی به ۳۵ بلیزن دژلار مه‌زه‌نده کرا. 


چونکه ده‌نت 


له‌وه‌ش 


نی لیکزلیهودنلد که زانکزی 7/۵ 
له ه‌مریکا ه‌نجامی داوه باس لهوه 
ده‌کات پشتگوی‌خستن و پالدان‌وه 
و تهمه‌لیکردن به له‌به‌رچاونه گرتنی 
زیانه کانی به‌رزیی پله‌ی گه‌رمی له‌وانه‌به 
تا سالی ۲۱۰۰ زیانی ۲۰ تریلیون 
دزلار بدات» جگه لهوه‌ی که پیتشبینی 
ده کری که‌میی خۆراك و وشکه‌سالی 
گرفتی جه‌نگ و هگه‌ری خوینرشتن 
له تێوان ولاتاندا به‌ریا بکات. ثه‌وه‌تا 
به‌پنی شیکردنه‌وه کانی شاره‌زایانی بواری 
اسایشی نه ته‌وه‌یی؛ به کتك له هز کاره 
سه‌ره کییه کانی دروستبوونی کیشه‌ی 
هه‌ریمی دارفزر له سودان» به‌هوی 
وشکه‌سالیه‌وه بوو» چونکه له دوای دوو 
ده‌یه له که‌می و کزیی باران و پاشان 
نه‌مانی باران به ته‌واوه‌تی و به‌رزبوونه‌وه‌ی 
پل‌ی گه‌رمی له نزيك زه‌ریای هیندی و 
هاتنی وشکه‌سالی؛ ئینجا کنشه‌ی هه‌ریمی 
دارفزر سه‌ری هه‌لدا و ته‌شه‌نه‌ی کرد و 
بووه هزی کوژران و گیانله‌ده‌ستدانی 
۰ هه‌زار كەس و ده‌ربه‌ده‌ربوونی ۲ 
ملیون و ۵۰۰ هه‌زار كەس له ماڵ و حالی 
خۆیان. 

گوررانی كەش و به‌رزیی پله‌ی گەرمى› 
کاری کردوته سەر چه‌ندین جۆر و 
توخمی جیاوازی اژه‌لی کنوی؛ ثه گه‌ر 


بت و پله‌ی گه‌رمی بهم شیوه‌یه‌ی تیستا 
به‌رده‌وام له مه‌لکشاندا بیت» تا سالی 
۰ بگاته ۱:۱ پله» وا 7۳۰ اژه‌لان 
له چه‌ندین جورو توخمی جیاواز له 
زتر هه‌ره‌شه و مه‌ترسیی له‌ناو چووندا 
ده‌ین» مه‌ترسی له‌ناو چوونی هم اژ‌ل 
و گیاندارانش به‌هنزی له‌ده‌ستچوونی 
شویتی ژیانیانه‌وه‌به به هی به‌ییابان-بوون 
و رووتبوونی رووبه‌ری فراوان له زه‌وی: 
به‌هزر ی برینه‌وه‌ی دار و نه‌مانی دارستانه‌وه. 
هه‌ریزیه زانایان تیبینی کزچکردنی چه‌ند 
جزريك له اژه‌لانیان کردوه بو شویتی 
دیکه به هی گورانی كەشى شوینه کانی 
خویانه‌وه. بو نموونه ریویی سوور که 
پیشتر له باکووری ه‌مریکا ده‌ژیاه ئیستا 
كۆچى کردووه بو جه‌مسه‌ری باکووری 
زه‌وی. 

هه‌روه‌ها بوته مه ترسی بو سەر زینده‌وه‌رانی 
اوی بۆ نموونه پسپزران هز کاری مردن 
و له‌ناوچوونی نشینگه شیلانیه کان 00۲2۱ 
R۴‏ (الشعاب المرجانیه) * » به هو کاری 
به‌رزیوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی توقیانوسه کان 
ده‌زانن» هه‌ربویه هم گزررانی هه‌وا و 
به‌رزیی پله‌ی گه‌رمییه» هیچ بواریکی 
ده‌ور و پشتی مروفی نه‌هنشتوته‌وه که 
کاریگه‌ربی له‌سه‌ر دروست نه کردبیت و 
به‌ته‌واوی ژینگه‌ی ده‌وروبه‌رمانی خستوزته 
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به‌ردهم تاقیکردنه‌وه‌به کی گه‌وره‌وه و بژته 
ھەرەشە له به‌ردهم دابینگردنی هه‌وای باك 
و ئاو و خۆراك و وزه و سووته‌مه‌نی. 
جا مرژفیش پارێزراو و بەدەر یه 
لەم هه‌ره‌شانه: چونکه به‌بیابانبوون و 
به‌رزیوونه‌وه‌ی استی او و به‌رزیوونه‌وه‌ی 
پله‌ی گه‌رمی به‌م شیوهیه‌ی ئیستاه ه گه‌ر 
ھەر ئاوا به‌رده‌وام بیت» نه‌وا زبان 
و نیشته‌جیبوونی مرژفیش ده که‌ویته 
مه ترسییه‌وه. 

به‌راویز: 

تشگ شبلائیبه که‌مه‌ره‌بیه کان 00۲2۱ 
۱۳6۲ شیلان»؛ که به عه‌ره‌بی مه‌رحان-ی 
پی ده گوتری» گیانداریکی اوییه و دوای 
ه‌وه‌ی جه‌سته‌ی رەق ده‌ینت» دەبێت به 


شیلان: که موورووی شیلان لهو دروست 
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دارستانه‌کان 
يه کك له ده‌رامه‌ته نویبووه‌کان. رژزلیکی 
ده‌بینن له پیشکه‌وتنی به‌رگ 

و به‌رده‌وامیوونی ژیان لەسەر 
زه‌وی: چونکه ده‌وریکی گرنگ و 
به رچاویان هه‌یه له ریکخستن و دابینکردنی 


٠ چ‎ 


لەژێر هه‌ره‌شه‌ی لەناوچووندان 


داناکه‌ريم محەمەد* 


ئۆ کسجینی پنویست بو مرۆف. هاو کات 
به يه کيك له پێکهاته سه‌ره کییه کانی سەر 
رووی رهوی دادەنرێن به جۆرىێك که 
۰ی رووبه‌ری وشکانیی گۆى زه‌وی 


پيك دەهێنن. لەبەر گرنگی و بایه‌خه 
بنگه بيه که‌ی» ناوده‌بری به سییه کانی 
زه‌وی. بەپێی پنوه‌ری (ستانداردی) جیهانی 
بو پاراستنی هاوسه‌نگی وینگه ده‌ینت 
دارستانی بەر بکه‌ویت» بهلام لەم ۵۰ 
ساله‌ی دواییدا به‌ر که‌وته‌ی تاکه که‌س 
له رووبه‌ری ناوچه سه‌وزاییه کان له‌سه‌ر 


استی جیهان» دابه‌زبوه بو که‌متر له ./٥۰‏ 
ه‌مه‌ش له ه‌نجامی زۆربوونى ژماره‌ی 
دانیشتوانی جیهان و سووتاندن و برینه‌وه‌ی 
له راده‌به‌ده‌رو فراوانکردنی رووبه‌ری 
زه وه کشتو کالیه کان لەسەر حسابی 
رووبه‌ری دارستانه کان و ده‌رهینانی 
وزه‌و به کارهینانی دره‌ختی دارستانه کان 
بز مەبەستى بازرگانی» هه‌روه‌ها 
خراپیی بارودزخی سیاسی و دووباره 
بوونه‌وه‌ی کاره‌ساته سروشتییه کانی وەك 
اگ رکه‌وتن‌وه وشکه‌سالی گرکان؛ 
هتد .... لهم سنگه‌به‌وه به‌پنی راپورتی 


ریکخراوی کشتوکال و خزراکی جیهانی 
(فاو) سالانه ۷-۵ ملین هیکتار له رووبه‌ری 
دارستانه کان له‌ناو دەچێت. که ه‌مه‌ش 
داتایه کی زور مه‌ترسیداره به جزريك 
که به به‌رده‌وامبوونی کاره‌ساتیکی گه‌وره 
دووچاری مرژفایه‌تی دهبیته‌وه. چونکه 
دارستانه کان کاریگه‌رییه کی ناوازه‌یان 
هه‌یه لەسەر ژینگه‌و ژیانی مرقفایه‌تی. 
دارستان 

زانایانی بواری ژینگه» پتیان وایه دارستان 
رووبه‌ریکی زه‌ویی داپزشراوه به سه‌وزایی 
و دار و دره‌خت؛ هه‌ندیکی دیکه‌یشان 
ده‌لین: دارستان بریتیبه له به که‌یه‌ی ژیان له 
رووبه‌ریکی دیاریکراودا که پیکهاتووه له 
دار و دره‌خت و گژوگیا. ه‌روه‌ها پێناسه 
ده کرین به‌وه‌ی که رووپزشی رووه کین 
له ھەر شوينيك له‌سه‌ر رووی زه‌وی: 
یتر پله‌ی چری و تایبه‌تمه‌ندییه که‌ی 
هه‌رچزنيك بیت. جیاوازیی فاکته‌ره 
سروشتییه کانیش که یارمه‌تیی گه‌شه‌ی 
رووه که کان ده‌دات له شوینیکه‌وه بۆ 
شویتیکی دیکه ده‌بیته هزی جیاوازی 
رووخساری دارستانه کان له دارستانی 
زور چره‌وه بز دارستانی شاش و پچرپچر. 
که‌واته ده‌توانین بلتین دارستان بریتبیه له 
رووبه‌ریکی فراوانی دره‌خت و سه‌وزایی 
که له دره‌ختی سروشتی يان نیژراو 
پیکهاتووه و چه‌ندین جور گز و گیای 
له که(دا ده‌رویت و دهیته ژینگه‌به کی 
ل‌بار و گونجاو بز بالنده‌وه گیانداران, 
سیاسه‌تی دارستان 

مه‌به‌ست له سیاسه‌تی دارستان» 
به‌رهه‌مهیتانی دار و دره‌خته بو مه‌به‌ستی 
بازرگانی يان گه‌شتوگوزار بان بو 
پاراستنی خاك و ژینگه جا سیاسه‌تی 
دارستان له ههر ولاتیکدا تایبه‌تمه‌ندیی 
خزی هه‌به. 

دابه‌شبوونی جوگرافی دارستانه‌کان 
دارستانه‌کان به شیوه‌یه‌کی به‌کسان و 
هاوسه‌نگ داببەش نه‌بوون چ به‌سه‌ر 
کیشوه‌ره کانی جيهان وچ له نتوان ولاته 
پیشکه‌وتوو و دواکه‌وتووه کاندا؛ به‌لکو 
هه‌ندی ناوجه زۆر ده‌وله‌مه‌نده به دارستان؛ 
به‌لام هه‌ندی ناوچه رووبه‌ری دارستانیان 
ززر که‌مه. که ده‌توانین به شنوه‌به کی 
ریژه‌یی بهم شیوه‌به بیانخه‌ینه روو: 


لەسەر استی کیشوه کان بهم شتوه‌به دابه‌ش 
بووه کیشومری ناسیا ۵/۲۸ کیشوموی 
ه‌مریکای باکوور ۱۹ کیشوه‌ری 
ه‌مریکای باشور ۲۸/ کیشوه‌ری 
ه‌فریقیا ۰۱۰۰۷ کیشوه‌ری ه‌وروپا ۱۰0۳ 
کیشوه‌ری وسترالیا ۳.۳. له نیوان ولاته 
پیشکه‌وتوو و تازه پنگه‌یشتووه کانیشدا 
جیاوازهه به جزريك که به‌پتی اماری 
ریکخراوی کشتوکال و خوراکی جیهانی 
که سالی ۲۰۰۰ خستویه‌تیبه روی اماژه 
به‌وه ده کات که ۱٤۹۳‏ مليۆن هێکتار له 
رووبه‌ری دارستانه کانی جیهان که‌وتزته 
ولانه ‏ پیشکه‌وتووه کان‌و نزیکه‌ی 
۱ ملیزن هیکتاریش که‌وتزته ولاته 
تازه پنگه یشتووه کانه‌وه. که به یتی .هم 
ژماره به ریژه‌ی ۹ له رووبه‌ری 
دارستانه کان؛ ده که‌و بته ولاته تازه 
پنگه یشتووه کانه‌وه ریزه‌ی ۳سش بەر 
ولاته پنشکه‌وتووه کان که‌وتووه. 
رووبه‌ری دارستانه‌کان 

به‌یتی اماره‌کانی ریکخراوی فاو 
رووبه‌ری دارستانه‌کانی جیهان له سالی 
۵۹ نزیکه‌ی ۳۶۵6 ملیزن هنکتار بووه 
که نزیکه‌ی ۲۱,۲۲/ی رووبه‌ری وشکانی 
گوی زه‌وی پیکده‌میتیت. زانای دارستان 
(هاسل) له سالی ۱۹۷۱ یاسایه کی بو 
رووبهری دارستانه کان دارشتووه و 
ریژه یه کی داناوه بو استی دارستانه کان له 
ھەر ولاتيك و ناوچه‌یه کدا به‌م شیوه‌یه‌ی 
خواره‌وه: 

۱- ثه گه‌ر ریژه‌ی دارستان له ۸۲۰ که‌متر 
بوو» ه‌وا هو ولاته هه‌ژاره به دارستان. 
۲- ئه گەر ریزه‌ی دارستان له ۲۰ = 4۰ 
بوو؛ ه‌وا به مامناوه‌ند داده‌نری. 

۳- ه گه‌ر ریه‌ی دارستان له 4۰ = ۷۰ 
بوو» ثه‌وا به ده‌وله‌مه‌ند داده‌نری. 

-٤‏ ئەگەر ریژه‌ی دارستان له 17۰ زیاتر 
بوو» ه‌وا ه‌و ولاته زور ده‌وله‌مه‌نده به 
دارستان. 

بایعخ و رولی دارستانه‌کان له 
پاراستنی ژینگه‌دا 

۳۹ دارستانه کان سه‌رجاوه‌ی سه‌ره کین 
بۆ هه‌ناسه‌دان له‌سه‌ر زه‌وی: چونکه 
گیان‌وه‌ران به مرزفیشه‌وه ئ زکسجین 
هه‌لده‌مژن و دوانوکسیدی کاربزن 
ده‌ده‌نه‌وه بەلام رووه‌ك به پنچه‌وانه‌وه؛ هم 


دوو کرداری هه‌ناسه‌دانش. ته‌واو کاری 
یه کترن و به‌بی یه کتری ژیان له‌سه‌ر 
ژه‌وی بوونی امیتیت. 
۲- دارستانه کان رولیکی گرنگیان هه‌به له 
هاوسه‌نگ راگرتنی خولی هایدرۋجین» 
له ریگه‌ی که‌مکردنه‌وه‌ی دیارده‌ی 
«‌لییدز» و زیادکردنی ریژه‌ی شی له 
هه‌وادا و که‌مکردنه‌وه‌ی ریژه‌ی گازی 
دوانز کسیدی کاربزن (0202) له هه‌وادا و 
که‌مکردنه‌وه‌ی گه‌رمبوون و قه‌تیسبوونی 
گه‌رما لەسەر رووی زه‌وی. 
۳ پا ککردنه‌وه‌ی ژینگه له پسبوونی هه وا 
و او و مادده تبشکده‌ره کان؛ هه‌روه‌ها 
دره‌خته کان هه‌لده‌ستن به پاریز گاریکردنی 
سه‌رچاوه‌کانی اوی سەر زه‌وی و ژیر 
زه‌وی له ه ‏ کاره کانی و ول نیترات و 
فزسفات. له‌هه‌مانکاتدا دارستانه کان 
شه پز له ده‌نگیه کان هه‌لده‌مژن و پیسوونی 
ژینگه به ژاوه‌ژاو كەم ده که‌نه‌وه. 
٤‏ به خوشکه‌ری او و هه‌وا داده‌ترتن؛ 
لەبەر ه‌وه‌ی ریگه له گهیشتنی بریکی 
زۆری تیشکی خور ده‌گریت که بگاته 
سەر زه‌وی و سنوريك بو هو گه‌رما 
ززره‌ی هاوین و سه‌رماسه‌خته‌ی زستان 
داده‌نین که ریژه‌ی ریگه گرتنه كەش به 
بره‌ی جوری رووه‌که‌کان و چربی 
به‌رزیان ده‌گورری» بو نموونه گه‌لای 
دارستانه کان له وه‌زری هاویندا ۹۰/ی 
تیشکی خۆر گل ده‌داته‌وه. بەمەش او 
و هه‌وایه کی مامناوه‌ند و ته‌ندروست بو 
مر وف ده‌سته‌به‌ر ده کات. 
۵- دارستانه کان ه زکاریکی هاوسه‌نگی 
سروشتین که ده‌بنه هی ریکخستن و 
هاوسه‌نگ راگرتنی او و هه‌واو و ژیان 
لەسەر رووی زه‌وی: 
1- دارستانه کان کاریگه‌ریی به‌رچاویان 
هه‌یه له که‌مکردنه‌وه‌ی لافاو به تاییه‌تی 
لهو ناوچانه‌ی که لیزییان زژره و 
خاکه که‌ی له کاتی لافاودا تووشی رامالین 
دەبێت»› جا لبه‌ر ه‌وه‌ی دارستانه کان له 
ریگه‌ی ره گه کانیان‌وه هه‌لده‌ستن به 
که‌مکردنه‌وه‌ی خیرایی ریکردنی اوی 
لافاوه که و ریگه له زیان گه‌یاندن به 
خاك ده ی ن. 
۷- بەك هتکتار له دره‌خت بری 1 
تزن له گازی دوانوکسیدی کاربزن 


لدەمژیت. که له تیستادا به هوی 
ووبوونی ریزه‌ی ئەم گازه‌وه ژینگه‌ی 
چیهان تووشی پیسوون و گه‌رمبوون 
هاتووه. 

8- دارستانه کان ده‌بنه به‌ربه‌ست و ریگر 
2 به‌ردهم گه‌رده‌لوول و ره‌شه‌با به‌هیزه کان 
وگ پیشتینه‌یه‌کی سه‌وزایی پاریزگاری 


گه‌رده‌لووله خولاوییه کان و ته‌پوتوز: 

¥ دارستانه کان کار ده که‌ن بۆ دره‌نگگ 
توانه‌وه‌ی به‌فر» که یارمه‌تی دریژ کردنه‌وه‌ی 
ماوه‌ی ریکردنی ئاو ده‌دات به شنوه‌به کی 
په‌رده‌وام» که یارمه‌تی زیادبوونی چوونه 
تأوموه‌ی او ده‌دات بو ناخی زه‌وی که 
دواتر ده‌بیته هزی زیادبوونی استی اوی 
ێر زه‌وی و ده‌ریاچه و رووبارهکان 
دهژ ینیته‌وه. 

4 دارستانهکان بابه‌عیکی گه‌وره‌یان 
هه‌یه له چاککردنی خاك و ریکخستنی 
اوی خاك و که‌مکردنه‌وه‌ی کرداری 
رامالین و دارووتان و خزانه به‌ردینه کان» 
دهبیته رووپزشیکی پاریزه‌ر که ړووی 
خاك داده‌پوشیت و له رووتبوونه‌وه 
ده‌پپار تزنت. 

۰- دارستانه کان به ناوه‌ندیکی سروشتبی 
زیندوو داده‌نرین بو نیشته‌جیبوون و 
خزحه‌شاردانی ژماره‌یه‌کی زۆر اژه‌ل و 
بالنده‌ی کیتوی. 

که‌واته له دووتونی هم خالانه‌ی که 
خستمانه روو ده‌توانین بلئین دارستانه کان 
به يەكێك له ره‌گه‌زه سه‌ره کییه 
سروشتییه کان داده‌نرین که په‌بوه‌ندییه کی 
پته‌وی هه‌یه به پاراستن و راگرتنی 
هاوسه‌نگی ژینگه‌بیه‌وه له جیهاندا. 


گرنگترین نهو فاته‌رانه‌ی که 
دارستانه‌کانیان به‌رهوه له ناوچوون 
بردووه خویان ده‌بیننه‌وه له‌مانه‌ی 
خوارهوه 

يه کهم/ سووتانی دارستانه کان 

گرفتی ناگ رکه‌وتنه‌وه و سووتانی 
دارستانه کان به تایبه‌تی له وه‌رزی وشك 
وگه‌رمی هاوینداه له ێستادا ثه‌مه بۆته 
دبارده یه کی روژانه و .یه کیکه له هه‌ره‌شه 
گه‌وره کان بو سەر سامانی دارستان که 
سالانه چه‌ندین ملیزن هیکتار له رووبه‌ری 


دارستانه کان بهو هویه‌وه له‌ناو ده‌چن له 
دیارترین هو کاره کانیشی «وشکی: هه‌وره 
بروسکه؛ بوومه‌له‌رزهه شۆرتى کاره‌با 
کاتيك سیمی کاره‌با به‌ناو دارستانه کاندا 
راده کنشرین: يان به ده‌ستی ه‌نقهست». 
لەم روانگه به‌وه به پتویستی ده‌زانین 
اماژه به چەند حاله‌تیکی اگ رکە‌وتنەوە 
و سووتانی دارستانه کان بکه‌ین؛ له‌وانه 
سووتانی دارستانه کانی وبلایه‌تی کالیفزرنیا 
له کزتایی مانگی تشرینی یه که‌می سالی 
۷ که بووه هۆی سووتانی ۵۰۰6۰۰۰ 
هیکتار له رووبه‌ری دارستانه‌کان و 
زیانیکی گه‌وره‌ی ژینگه‌یی لی که‌وته‌وهه 
هه‌روه‌ها له سالی ۱۹۹۸ اگریکی گه‌وره 
ملیزنه‌ها هیکتار له رووبه‌ری دارستانه کانی 
مه کسیکی له‌ناو برده ثه‌و دوو اگره‌ی که 
له ساله کانی ۱٩۲۳‏ و ۱۹۹۵ رووبه‌ریکی 
بی ه‌ندازه‌ی له دارستانه‌کانی ژاپون 
سووتاند و له‌ناو برد. 

دووهم/ هه‌ژاری 

زوربه‌ی دارستانه‌کانی که‌مه‌ره‌ی زه‌وی» 
ده که‌ونه ولاتانی تازه پنگه‌یشتووه‌وه که به 
هوی باری ابوری و زوربوونی ژماره‌ی 
دانیشتوان و به‌رز بوونه‌وه‌ی ریژه‌ی 
رووبه‌ری ‏ دارستانه کان 
به‌ره‌و که‌مبوونه‌وه و له‌ناوچوون ده‌چیت. 
هه‌ژاری بووه‌ته هزی هه‌لگیرسانی شه‌ری 
گه‌وره له‌سه‌ر داری دارستانه کان ھەر 
یه که له ه‌فریقیا و اسیا و ‌مریکای 
لاتین و فلپین و تابلاند نزیکه‌ی 
چاره کی رووبه‌ری دارستانه کانیان به‌هزی 
هه‌ژاریه‌وه له‌ناو چووه. هه‌روه‌ها ه‌مازون 
که گه‌وره‌ترین دارستانی جهانه و 


هه‌ژار سانه‌وه: 


دارستانه کانی قه‌دپالی چیای هیمالایاش 
دووچاری هه‌مان گرفت هاتوون. له عیراق 
و سوریا و وردن رووبه‌ری زۆر ههه که 
پیشتر دارستان بوون» به‌لام له ُیستادا له‌ناو 
چوون. ها وکات له ده‌و له ته ثه‌فر بقییه کاندا 
سالانه هه‌زاران هیکتار زه‌وی له‌ناو 
دەجێت. دانیشتوانی هایتی راده كەن و 
ده‌ریا ده‌برن دەچن بو فلۆريدا» چونکه 
سالانه ۵ ملیون مه‌تر سێجا دار ده‌فروشن» 
سالانه ٩۰‏ هه‌زار مه کسییکی كۆچ ده‌که‌ن 
بز ه‌مریکا. له ثیستادا نزیکه‌ی نیوه‌ی 
دارستانی جیهان دووچاری رامالین هاتووه 
و سالانه رووبه‌ری هو دارستانانه‌ی له‌ناو 
دهوچن هیتده‌ی رووبه‌ری دهوله تیکی 
وەك كوبا (۱۱۵۰۰۰ کیلمه‌تر دووجا) 
ده‌یتت. له لابه کی دیکه‌وه هه‌ژاران 
به اگری دار و ته‌خته خزیان گه‌رم 
ده که‌نه‌وهه دار هکان وەك سوو ته‌مه‌نی 
به کار ده‌هینن» اوی پئ گه‌رم ده که‌ن. 
بری هو دارانه‌ی که ده‌سوتتنرتن بۆ 
گه‌رمکردنی ای چه‌ندجاره‌ی بری هو 
اوهء‌یه که به هزیه‌کانی دیکه گەرم 
ده کری. لەم رووه‌وه به‌پنی اماری نه‌ته‌وه 
به کگر تووه کان سالانه له ولاته هه‌ژارو 
تازه پنگه‌یشتووه کاندا ۷۰ بز ۱۷۰ مه‌زار 
کیلزمه‌تر دووجا له رووبه‌ری دارستانه کان 
له‌ناو ده‌جنت. 

ستیه‌م/ له‌ناوبردنی دارستانه کان (به کو) 
پرزسه‌ی لهناوبردنی دارستانه‌کان» به 
تایبه‌تی دارستانه باراناوییه خولگه‌ییه کان 
به شیوه‌یه کی خێرا ه‌نجام ده‌دری به‌هزی 
ززربوونی خیرایی ژماره‌ی دانیشتوانی هو 
ناوچانه‌و به مهیه‌ستی سوودوه‌رگرتن 


له زه‌وی دارستانه‌کان بز به‌رهه‌مهینانی 
ب‌روبوومی کشتوکالی. ئەم پرۆسەيە 
به شیوه‌یه‌کی به‌رچاو له هه‌ریمه کانی 
ناوه‌راست و باکووری خۆرئاوای ه‌وروپا 
و باکووری خزرهه‌لاتی ه‌مریکای 
باکوور به‌دی ده کری؛ ها و کات اماره کان 
اماژه به‌وه ده که‌ن که له نه‌وه‌ده کانی 
سه‌ده‌ی رابردوو کزی رووبه‌ری دارستانه 
برراوه کان له حه‌وزی رووباری ه‌مازون 
له به‌رازیل یه‌کسان بووه به ۱۶ ملیزن 
هیکتار و ۵٩‏ ملیزن دزنم. به‌پنی هه‌ندین 
سه‌رچاوه‌ش سالانه له جیهاندا زیاتر له 
۱ملیزن هیکتاره واتا ٤٤‏ مليۆن دونم له 
رووبه‌ری دارستانه کان له‌ناو ده‌بری . 
هه‌نگاوه‌کانی پاراستنی دارستانه‌کان 
له ریگه‌ی چه‌ند خالنکه‌وه ده‌توانین 
زیاتر برمو به پاراستن و گه‌شهپندان و 
زياد کردنی رووبه‌ری چینراو به دارستان 
بده‌ین که بریتین له :- 

۱- دارشتن و دانانی باسایه کی نتوده‌وله‌تی 
تایبه‌ت به دارستانه کان. 

۳۹ رواندنه‌وه‌ی هو دارستانانه‌ی که له‌ناو 
چوود. 

۳ گرنگی و بایه‌خدان به دارستانه 
ده‌ستکرده کان و پاراستنیان. 

-٤‏ پاراستنی دارستانه کان له برینه‌وه‌و 
سووتان و نه‌حزشی؛ ئەمەش له ریگه‌ی 
به‌رنامه یه کی تز کمه‌و پلان بو دانراو. 

0- زیادکردنی ړووبه‌ری پشتینه 
سه‌وزاییه کان به تاییه‌تی له ناوچه‌و شاره 
پیشه‌شاز ييه کاندا. 

- دروستکردنی تۆری چاودیری و 
تۆما ر کردن» بۆ تا گاداربوون له ھەر 
ھەرەشە و مەترسييەك که رووبه‌رووی 
دارستانه کان بیته‌وه. 

۷- ث‌نجامدانی کور و میمینار و 
توئژینه‌وه‌ی زانستی ده‌رباره‌ی زیانه 
ژینگه‌یه کان که دارستانه کان به هی 
چالاکییه مرزییه کانه‌وه دووچاری 
ده‌بنه‌وه: به مه‌به‌ستی ا گاداربوون و زیاتر 
تیگه‌یشتنی دانیشتوان له به‌هاو گرنگیی 
دارستانه کان و به‌ر زکردنه‌وه‌ی استی 
هزشیاری ژینگه‌یی دانیشتوان. 

۸- به کارهینانی ژیرانه‌ی داری 
دارستانه کان و پاراستنیان. 

4- پاراستنی دارستانه کان به تایبه‌تی له 


چالاکییه کانی گه‌شتوگوزار و بازرگانی 
و پیشه‌سازی. 

۰- قهده‌غه کردنی شئوازی له وهر اندنی 
بی سەرپەرشت. 

راستییه مه‌تر سیداره که ئەوەيە 

۱- دارستانه کان هزکاری سه‌ره کین بو 
به‌رده‌وامبوونی ژیانی مرف و زینده‌وه‌ران 
لەسەر زه‌وی. 

۲- مرۆف ده‌ستیکی بالای هه‌یه له 
ویرانکردن و له‌ناوبردنی دارستانه کان له 
بتناو ده‌ستکه‌وت و سوودیکی دارایی- 
۳ ۳۰/ی رووبهری دارستانه 
سروشتیبه کان» گورراون بو به کارهیتانی 
کشت رکالیی: 

ء- دارستانه که‌مه‌ره‌ییه کان سالائه به 
ریژه‌ی زیاتر له ۰۰۰ ۰ کم۲ له‌ناو ده‌چن. 
۵- ٩/ی‏ دره‌خته کانی جیهان رووبه‌رووی 
مه ترسی له‌ناوچوون ده‌ننه‌وه. 

1- زماره‌ی هو ولاتان‌ی که به ته‌واوی 
دارستانه سنوورییه کانیان له‌ده‌ست 
داوه ۷۱ ولاته و ریژه که‌ش ھەر له 
به‌رزیوونه‌وه‌دایه, 


سهر چاوهکان : 

یه كەم | 

۱حره‌شیده شیروان عو مه ره بنه‌ما کانی 
جوگرافیای سروشتی و گه‌شه‌پندانی 
گه‌شتوگوزار له پاریزگای سلیمانی؛ 
نامه‌ی ماسته‌ر» زانکوی سلیمانی؛ ۲۰۰۷: 
(بلاو کراوه). 

۲-ثهمین؛ هماورین باسین محمدء 
لیکولینه‌وه‌یه‌ك له جوگرافیای هه‌ریمی 
کوردستانی عیراق؛ چاپی یه کهم؛ 
سلیمانی؛ ۲۰۱۱. 

۳-ثه‌حمهد» میقداد عه‌لی؛ گرنگیی 
دیارده جوگرافیه کان خانه‌ی چاپ و 
بلا و کردنه‌وه‌ی چوارچراء سلنمانی ۲۰۱۳. 
4سحوسین» کریکار عه‌بدولا» کشت وکال 
و بریاری ٩۸1‏ چاپخانه‌ی ره‌نج» سلیمانی 
Nore‏ 

۵-سلیمان»؛ د.محمد محموده و اسو 
وه‌هاب ر زگار فایه‌ق؛ جوگرافیا و ژینگه: 
چاپخان‌ی چوارچرا؛ چاپی یه که‌م: 
سلیمانی» ۳(« 

-٦‏ جاد الرب؛ دحسام الدین؛ و. محمد 
چیاء جوگرافیای اسان؛ خان‌ی چاپ و 


بلاو کردنه‌وه‌ی چوارچرا؛ سلیمانی؛ ۲۰۱۲. 
۷- د. زکریاه تاحون: و. ه‌حمه‌د عه‌لی 
ه‌حمه‌د. بهر لوه‌بردنی ژینگه ده زگای 
رزشنبیری جه‌مال عیرفانه چاپخانه‌ی 
که‌مال چاپی يه كەم› سلیمانی AH‏ 
۸-موفتی: شه‌مال عبدالرحمن؛ و. جه‌مال 
ه‌حمه‌د» اینده‌ی هه‌ساره که‌مان» چاپی 
به كەم› هه‌ولش ۲۰۰۸. 

٩-حداد؛‏ خالیده و. موحسین چینی؛ 
فه‌رهه‌نگی کاره‌ساته 
جابخانه‌ی شه‌هاب؛ چاپى یه كەم› ۰-۹ 
۰- علاوي: محمد عبدالعزیز و. به‌رزان 
ه‌مین ه‌حمد» ینسایکلپیدیای ج و گرافیاء 
خانه‌ی چاپ و بلا وکردنه‌وه‌ی چوارچرا: 
چاپی يە کهم: سلیمانی؛ ۲۰۰۸ . 

دووهم/ سه‌رجاوه عه‌ره‌بییه کان 

۱- نصرون؛ تاج الدین حسین؛ حرائق 
الغابات محاضرات حلقة النقاش الاولي 
في مجال الامن والسلامة الزراعیت. جامعة 
الملك سعود؛ الرياض»› ۰ 

۲- عبدالله» ياوز شفيق» أسس التنمية 
الغابات» وزارة التعلیم العالي والیحث 
العلمي العراقيت. جامعة الموصل؛ 
الطبعة‌الاولی» ۹۸۸ 

۳- ابراهیم» فرح» غابات العالم في انتظار 
القطع أو الجفاف مجلة بیتتنا؛ الهيثة العامة 
البيئة» العدد 4۱۱۱ مایو» AEH‏ 

-٤‏ العطار» عدلي فضل» الحرائق» مجلة 
العلوم والتقنيةء العدد ۳۳ الرياض» ۲۰۰۰. 
سێيەم/ سه‌رچاوه ئەلكترۆنييە کان 

۱- عماد الزاملي» تدهور غابات العراق؛ 
ساب متعددة. واهمال واضح .۷/۷۷ 


سروشتییه کان؛ 


alitthad com 
أحمد محمد أشکناني» تدهور الغابات‎ -۲ 
www.beatona.net 2۳۵۰۷ 


۳- أهمية الغابات؛ ويكيبيديا الموسوعة 
الحرق 6۵6012:0۲90۲۰۱6/۱۰/۱۷ ۵۳۷ 
-٤‏ الغابات المتوسط. تدهور هذه الغابات؛ 
www.bee2ah.com‏ 

۵- د.مجد جرعتلي > أهمية الغابات 
للانسان والبيئة وطرق حمايتهاء .۷۷۷/۷ 
arabseyes.com‏ 


*لتېرسراوی هوّبه‌ی ھۆشيارى له فه‌رمانگه‌ی 
ژینگه‌ی راپه‌رین. 


ر 


له با 


گرنگیی 
را 


بەر9!9و 
ناسا 
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ومی که 


هیوا شارباژێری 


نم 
راکدا 


ھا و > د ج 


1 


ھەر له کونه‌وه تا ئێستاء گەنم مادده و به‌رویوومیکی 
سه‌ره کیی زوربه‌ی میلله‌تانی دنیایه لەم گەردوونەدا به 
ده‌وله‌تانی هه‌زار بان ده‌و له مه‌ند و خاوه‌ن سه‌رمایه‌شه‌وه. 
پێش چ‌ندین سەدە مرۆف بنی ئاشنا بووه و هه‌ميشه 
به هوی ئە‌و به‌ها گرنگه ابوورییه‌ی که هه‌ی بووه و 
هه یه تی کانگای گرنگیبندان بووه لەلابەن ده‌وله تان و 
شارستانیه ته کانه‌وه که ده‌توانری له ر نگه به‌وه کزمه‌لگه 
بەرەنگارى زوربه‌ی کیشه ابووری و کزمهلایه‌تی و 
اسایشیه کان ببعه‌وه. 

به‌پنی تویژنه‌وه کان. سه‌رچاوه‌ی سهره کیی به کارهینانی 
گه‌نم له زه‌وی نیوان دوو رووباره که دیجله و فورات 
بووه و لیر‌وه گواستراوه‌ته‌وه بۆ چين و ته‌واوی اسیا 
و میسر و پاشان بو ه‌وروپا و دواتریش بو ه‌مریکا و 
وسترالیا. 

له‌به‌رثه‌وه‌ی گه‌نم سه‌رچاوه‌ی اسایشی خوراکی زیاتر له 
سییه کی دانیشتوانی جیهانه رولی سه‌ره 
پلان و ستراتیژییه جیهانیان‌ی وهك هاو کنشه‌ی هاوسه‌نگی 
ابووری جیهان مامهله‌ی له گه‌لدا بکری و ه‌مه‌ش وای 
کردووه که زژرترین زه‌وی له جیهاندا بو گه‌نم به کار 
بهیتریت له‌چاو به‌روبوومه کانی دیکه‌ی کشتو کالی خزراك. 
به شیوهیه‌کی گشتی به‌پیی ئەنجامه زانستییه کان؛ 
سه‌لمتندراوه که به‌زهه‌مهتنانی گەنم و کشت کالکردنه که‌ی» 
تاراده‌به‌ك پنویستی به که‌شوهه‌وایه کی سارده له قۆناغى 
سه‌ره‌تای گه‌شه کردنیدا؛ و له وه‌رزی پاییزدا ده‌چینریت 


ده‌ششت لهو 


بۆ ه‌و ولاتانه‌ی که زستانه که‌یان سارد نيه و له به‌هاردا 
ده‌جتنرکت بۆ ه‌و ولاتان‌ش که زستانیکی ساردیان هه به. 
له گرنگترین جۆری هو گه‌نمان‌ی که مرۆف وەك 
سه‌رچاوه‌ی بژیوی خوراك به کاری ده‌هینیت گه‌نمی نان 
و گه‌نمی مەعكەرۆنييە› ئەمە جگه له‌وه‌ی که گەنم له 
دروستکردنی زۆربه‌ی خواردنی دیکه‌دا به کارده‌هیتری. 
ه‌مریکا و فەرەنسا و کهنه‌دا و وسترالیا و ه‌رجه‌نتین و 
ث‌لمانیا له گرنگترین ه‌و ولاتانه‌ن که هه‌نارده‌ی گه‌نم 
ده‌که‌ن بو ولاتانی دیکه و ولاتانی ئیتالیا و به‌رازیل 
و جه‌زایر و میسر و یسپانیا و کوریا و به‌لجیکا و 
ثه‌نده‌نوسیاش له گرنگترین هو ولاتانەن که هاورده‌ی 
گه‌نم ده که‌ن. 

ئێمه لەم تویژینه‌وه کورته‌دا ده‌مانه‌ویت تيشك بخه‌ینه‌سه‌ر 
گرنگیی گه‌نم بو اسایشی خوراکی مروفایه‌تی و چزئییه‌تی 
گرنگیپندانی ده‌وله‌تان و شارستانییه‌ته مه‌زنه کانی دنیاء بهم 
به‌رووبوومه و رولی گه‌نم له هاوکیشه ستراتیژییه ابورییه 
نو ده وله تیه کاندا بو ه‌وه‌ی لەم ر نگه به‌وه تاکی کورد 
و جوتیاری کورد مه‌لزیه‌ك زیاتر بخاته سەر خه‌رمانی 
به‌رهه‌مهیتانی زیاتری گه‌نم. 

به‌های خوراکیی پیکهاته‌ی گهنم 

وەزارەتى کشت و کالی ه مر یکاه ئەم ده‌ر ثه نجامه‌ی 
خواره‌وه‌ی ده‌رهیناوه تایبه‌ت به پیکهاته‌ی گەنم که له 
ھەر سەد گرامیکدا به‌ها خزراکییه کان به‌م شیوه‌یه یه: 


تام E‏ 
6 ملیگرا 


خو ین 


فيتامین عا 


هه‌نگاوه‌کانی پەرەپێدان و 
نه‌شونما کردنی گه‌نم 

تأیبه تمه‌ندان و پپورانی بواری 
په‌ره‌پیدانی گه‌نم قوناغه کانی 
په‌ره‌پیدانی گه‌نم دابه‌شده که‌ن 
به‌سه‌ر سی فوناغدا بەم شیوه‌یه: 

.١‏ قوناغی یه که‌م 

ژانایان پییانوایه که کزنترین و 
قوناغی یه که‌مینی جوری گەنم 
ثه‌و جوره‌یانه که خاوه‌نی ۱۶ 
کرومزسومن و ئەم جوره‌شیان 
دوو جوری دیکه‌ی تایبه‌تی 
گه‌نمن له‌وانه‌ی که یه کتکیان يەك 
ریز که‌لووی کنویله‌ی له‌سه‌ره و 
ه‌وی دیکه‌شیان يەك ریز که‌لووی 
وه گیراوی له‌سه‌ره و هه‌ریه که لەم 
دوو جره‌ش له ناوچه‌ی چەرمۆى 
کوردستانی عیراقدا دوزراوه‌ته‌وه» 
به‌لام به هقی دیارده‌ی به کاربون- 
بوونه‌وه بوون به خه‌لووز. 

لاسکی گه‌نمه کانی جوری قوناغی 
یه كەم لاوازن و به اسانی ده‌شکینه‌وه 
: هلو کیان به ددد تیوه 
نووساون و ھەر گوله گه‌نمیکیش 
يەك ده‌نکی تیدایه» اردی هم جوره 
گە نمه بۆرە»› به لام تامی خوشه و 
زیاتر بو الفی ئاژەڵل به‌کار دێت 
و هم گه‌نمی تاك که‌لووه باو کی 
هه‌موو جوّره گه‌نمه کانی دیکه به. 
۲ قوناغی دوودم 

کومه‌له‌ی گه‌نمی هم جوره‌یان پتیان 
ده‌وتری گه‌نمی چوار ریز که‌لوو؛ 
که هه‌لگری ۲۸ کرزموسومن: 
فافیلوفی زانا لەم کر مه له به دا 
حه‌وت جوری ده‌ستنیشان کردووه 
که هه‌موویان له ه‌نجامی پیتاندن و 
اویته کردندا به‌رهه‌مهاتوون. 
ه‌وه‌ی شایانی باسه که گوله گه‌نمی 
چوار ریز که‌لوو؛ پاشماوه‌ی 
شارستانییه‌تی 
له‌ناو گره کانیاندا دوزراونه‌ته‌وه 
و له‌وانه‌یه لهو کاته‌دا هم جوره 
گه‌نمه خوراکی سه‌ره کی دانیشتوانی 


فیرعه و نه کانه و 


خورهه‌لاتی ناوه‌راست بووبیت» ئەم 
جزره گەنمەش له ناوچه‌ی چه‌رمو 
دوزراوه‌ته‌وه. 

لاسکی هم جوره گه‌نمه‌ش ناسکن 
و به اسانی ده‌شکننه‌وه و تویکلی 
که‌لوه کان به ده‌نکه گه‌نمه کانه‌وه 
نووساون و جوریکی تایبه تیشیان 
ه‌یه که خاوه‌نی به‌رگریی به‌هیزن 
و لاسك و گهلاکان ده‌پاریزن له 
ژه‌نگ که نه‌خوشییه کی مه‌ترسیداره 
بۆ گه‌نم و هم جوره‌یان زیاتر له 
پیشه‌سازیی ماکه‌رونیدا له ولاتانی 
ثیتالیا و ئیسپانیا و هه‌نديك شویتی 
یه کگرتووه کانی ه‌مریکا 
به کار ده‌هیتر ی. 

۳ قوناغی سبیهم 

نهم جوره‌یان گه‌نمی شەش 
ریز که‌لووه که هه‌لگری ۶۲ 
كرۆمۆسۆمە› دوا قۆناغى جۆرى 
گه‌نمه و به‌ربلاوترین جۆره که 
به کارده‌هیتری له رووی ابووری و 
غوراکه‌ومه چونکه گهنبیکی دوو 
ره گه و 4ی ئهو زه‌وییانه‌ی له 
جیهاندا بو گەنم به كاردە‌هێنرێ لەم 
جۆرە گه‌نمه‌یه و باشترین جوریانه 
که بو نان به کارده‌هیتری و زانایان 


ولاته 


پټیان وایه که ۳۰۰ سال پیش زایین 
هه‌بووبیت و نه‌شونمای کردبیت. 
نه‌و شوینه تایبه‌تانه‌ش که له 
هه‌ریمی کوردستاندا گه‌نمی تیا 
ده‌چتنریت بریتین له زه‌وبیه کانی 
ده‌شتی قەراجۆ و شه‌مامك و رانیه 
و بتوین و شاره‌زوور و ناو چیاکانی 
پینجوین و شارباژیر و قهره‌داغ و 
ی 

سووده ته‌ندروستییه کانی 
خوراکی گه‌نم 

به‌پنی لیکولینه‌وه‌ی نوی و زانستی» 
گه‌نم خوراکیکی سه‌ره کی و 
بنه‌ره‌تی و ته‌ندروست-ی زفرباشه 
بو مرف بەم شیوه‌یه: 

- جیگره‌وه‌یه کی به‌هیز و سه‌ره کیی 
گو شته. 


۳ فاکته‌ریکی گونجاوه بۆ 
که‌مکردنه‌وه‌ی ریژه‌ی کولیسترزلی 
خوین و چچه‌وری لەش. 

- ده‌توانری له‌بری رون و چه‌وری 
به کار بهیتریت له دروستکردنی 
خواردندا. 

- بو چاره‌سه‌ری به‌رزبوونه‌وه‌ی 
په‌ستانی خوین به‌سووده. 

- به کارده‌هینرین بو نه‌هیشتنی 
جزريك له هه‌ستیاریتی پیست و 
دەم و چاو. 

- له گه‌شه کردن و نه‌شونماکردنیدا 
که‌متر پیویستی به به کارهیتانی 
په‌یین و ده‌رمانی کیمیایی هه‌به. 

- پارمه‌تی چه‌سته ده‌دات بو 
پاککردنه‌وه‌ی له اوی زیاده لهو 
شوینانه‌ی لاشه که وهك زیاده تتیدا 
ey‏ 

- خواردنی له زستاندا ده‌بیته هی 
زیادبوونی پله‌ی گه‌رمیی لەش و 
هه‌ستکردن به هاوسه‌نگیی گه‌رمیی 
جه سته . 

- به‌ینی تویژینه‌وه زانستبیه کانی 
زانکوی که‌نساسی ئەمريكا› به 
شیردا بارمه‌تی جه‌سته ده‌دات بو 
نه‌هیشتن و که‌مکر دنه‌وه‌ی وهره‌می 
شیر په‌نجه‌ی کهله که‌بوو له له‌شدا. 
- سوودی هه‌به بو پا ککردنه‌وه‌ی 
بزوری میز. 

- به‌کتکه لهو خواردنانه‌ی که 
ریژه‌ی سوودمه‌ندییه کەی بو مرژفی 
گه‌وره و مندال وهك يەك وایه و 
نابتته کنشه و گرفت له به‌ردهم 
ته‌ندروستیی مندالدا. 

- به‌پنی ثه‌و تویژینه‌وان‌ی که 
تویژه‌رانی زانکوی مانیتوبای 
که‌نه‌دی ئەنجامى داوه» گه‌نمی 
ڕەش یارمه‌تیده‌ریکی سهره کییه بو 
زالبوون به‌سه‌ر نه‌خوشیی شەكرە و 
که‌مبوونه‌وه‌ی نه‌خو‌شییه که له له‌شدا 
به ریژه‌ی له ./۱٩‏ 

رووبه‌ری زه‌وی به کارهیتراو بز گه‌نم 


هم نه‌خشه‌به رووبه‌ری به کارهینراو بو به‌رهه‌مهینانی گه‌نم 
روون ده کاته‌وه لەلايەن ولاتانه‌وه به شنوه‌ی پله‌به‌ندی له 
سالی ۲۰۰۷ و ۲۰۱۰: 


رووبه‌ری 
به رهه مهیتان 


ولاته 
Î‏ به کگرتووه کان 


اک ات اه 
۰ ل ۳۰ ۱ سنا | ه 
me‏ 


٦ 
ری گرا دس وی[‎ 


به‌یتی اماره کانی سالی ۲۰۰۷ و ۲۰۱۰ ه‌و ۱۰ ولاتانه‌ی 
که ناویان له خشته که‌ی سه‌ره‌وه‌دا هاتووه له پدشه‌وه‌ی 


هو ولاتانەن که زورترین به‌رهه‌می گه‌نمییان هه‌بووه و 
به‌پیی اماریکی ئه کادیمی ریکخراوی فاو «ریکخراوی 
خۆراك و شت کالی نیوده‌وله‌تی» ده‌ر که‌و تووه که ریژه‌ی 
به‌رهه‌مهینانی گه‌نم له سالی ۲۰۰۷دا بریتی بووه له ٩۰۷‏ 
ملیزن تەن مه‌تر و له سالی ۲۰۱۱دا گه‌شتوته ریژه‌ی ٩۷۲‏ 
مليۆن تەن مه‌تر. 

له کاتی تتستادا گه‌نم رولیکی سه‌ره کی ده‌بینیت له 
باز رگانیکردنی نیوده‌وله‌تیدا به هی زربوونی ریوه‌ی 
دانيشتوان و ثه‌و داوا زژره‌ی که له سه‌ریه‌تی و ه‌مهش 
وای کردووه که ریژه‌ی کشتوکالکردنی زه‌وی به گه‌نم 
به‌رده‌وام روو له‌فراوانبوون بکات. 
هو کاره‌کانی هه‌لکشان و 
به رهه‌مهینانی گه‌نم 

۱. سهره‌تای سالی ۲۰۰۸ به نزمترین استی ریژه‌ی 
پاشه که‌و تکردنی گه‌نم داده‌نری که دابه‌زیبوو بو ۱۲۱ 
ملیزن تەن مه‌تر به هی ه‌وه‌ی که ولاته یه کگرتووه کانی 
‌مریکا و به‌کیتی ثه‌وروپا گه‌نمیان به کارهیتابوو له 
به‌رهه‌مهینانی ئیسانولدا سه‌ره‌رای ه‌و وشکه‌سالیه‌ی رووی 


داکشانی ریژه‌ی 


له ثوسترالیا کرد له دوو سالی يەك به‌دوای یه کدا. 

۲ نهو وشکه سالیه‌ی ړووی کرده رووسیا و 
اگ ر که‌و تنه‌وه‌ی سالی ۲۰۱۰ و بوو به هزی ه‌وه‌ی که 
سێیه کی به‌رهه‌مهیتانی هو ولاته كەم بکات. 

۳ له‌ده‌ستدانی رووبه‌ریکی به‌رچاوی کشتوکالی گه‌نم به 
هزی هو لافاوه‌ی ولاتی پاکستان رووبه‌رووی بوویه‌وه. 
.٤‏ وسترالیا رووبه‌رووی ناله‌باریی که‌شوهه‌وا و لافاو 
بوویه‌وه و له ه‌نجامدا بوو به هی له‌ده‌ستدانی رووبه‌ری 
به‌ر چاوی کشتو کالی؛ ثه‌مه له کاتیکدا وسترالیا پننجه م 
سه‌رچاوه‌ی هه‌نارده‌ی گه‌نمه له جیهاندا. 

. اگر که‌وتنه‌وه و وشکه‌سالی ناوچه‌ی ده‌وروبه‌ری 
ده‌ربای ره‌ش. 

1. هه‌لکشان و داکشانی نرخی نه‌وت به هوی رووداوه کانی 
به‌هاری عه‌ره‌بی و هو قه‌یرانه داراییه‌ی له سالی ۲۰۰۸دا 
رووبه‌رووی جیهان بووبه‌وه. 

نرخی گه‌نم و اسایشی خۆراك 

اسایشی خوراك له کاتیکدا گهلاله ده‌بیت که زوربه‌ی 
يان ته‌واوی تاکه‌کانی کومه‌لگه توانای ث‌وه‌یان هه‌بیت 
هه‌ژموون بکه‌ن به‌سه‌ر ثه‌و بارودزخه ابووریه‌ی که هه‌یه 
بزه‌وه‌ی به اسانی گه‌نم و ده‌رهاویشته‌ی به‌رووبوومه کانی 
گه‌نمیان ده‌ست بکه‌ویت بوله‌وه‌ی ژیانیکی ته‌ندروست و 
چالاك اراسته پی بده‌ن و چه‌ند مه‌رجیکیش ههن بوئه‌وه‌ی 
کهلاله‌ی اسایشی خزراك بوونی هه‌یه له کر مه‌لگه‌دا: 
له وانه‌ش: 

- هه‌ست به بووتی یارمه‌تیده‌ری گونجاو هه‌بیت بو 
هاولاتیان بوئه‌وه‌ی به اسانی ده‌ستیان به به‌ده‌ستهینانی 


گه‌نم بگات 
- تاکه‌کان توانای هه‌ژموونکردنیان هه‌ییت به‌سه‌ر 
به‌ده‌سهینانی گه‌نمدا. 


- توانای تاك بو به‌ده‌ستگه‌شتنی گه‌نم ته‌نیا له ریی داهاتی 
تاك خویه‌وه بیت يان له‌ریی هو پلانه ستراتیژیی و 
هاریکاریه‌وه بیت که ده‌وله‌ت بوی دابین ده کات. 

- فه‌زایه کی وه‌ها خولقابیت که پیشبینی ه‌وه نه کری که 
تاکه کان رووبه‌رووی برسیتی ده‌بنه‌وه له ئابيندەدا. 

به‌پنی هو ده‌رئه‌نجامان‌ی که ریکخراوی فاو خستویه تیه 
ړوو به هزی به‌رزبوونه‌وه‌ی نرخی گه‌نم له جيهاندا که 
له ۱۰ سالی رابردوودا ریژه‌به کی به‌رزی به‌خویه‌وه بینیوه» 
خه‌لك قوربانیدانی ززری لهو پیناوه‌دا داوه و زه‌ره‌رمه‌ندی 
یه كەم بووه. 

له راستیدا قه‌یرانی به‌رزبوونه‌وه‌ی نرخی گه‌نم له جیهاندا 
و۳ له به‌ردهم اسایشی خوراکدا کردووه له‌به‌ره‌وه‌ی 
که: 

- زور له ده‌وله‌تان توانای فه‌راهه‌مکردن و دابینکردنی 
بری پتویستی گه‌نمیان نییه بو هاولاتیانی خویان به هی 
به‌رزبوونه‌وه‌ی نرخی گه‌نمه‌وه. 

- به‌رزیوونه‌وه‌ی نرخی گه‌نم ه زکاریکی سهره کییه بۆ 


ژیادبوونی ریژه‌ی برسیتی له جیهاندا. 
- چینی هه‌ژاران یه کم گرووپی 
ژه‌ره‌رمه‌ندی ه کاری به‌رزیوونه‌وه‌ی 
ترخی گه‌نمن. 
> کونگره‌ی جیهانی برسیتی ده‌ری 
خستووه که به‌رزبونهوه‌ی نرخحی 
گه‌نم بزته هز کاری خولقاندنی فه‌زأی 
بهره‌و برسیتی له ۲۵ ده‌وله‌تی اسیا و 
ثه‌فریقا و ولاتانی برۆندى و کزنگو 
و ه‌ریتریا و هایتی له پیشه‌وه‌ی هو 
ولاتانەن که لەم پیناوه‌دا تووشی 
قه برانی هه‌زاری بوونه ته‌وه. 
2 له ولاته تازه پیگه‌شتووه کانیشدا 
به‌هوی به‌رزبسوونهوه‌ی نرخی 
ده‌رمان و پنداو بستیبه کانی 


گوله گه‌نمی چوار ریز 
که‌لوو. پاسماوه‌ی 
شارستانییه تی 
فیرعه‌ونه کانه و 
له‌ناو گور دکانباندا 
دوزراونه ته‌وه 
و له‌وانه‌یه لهو 
کاته‌دا ئەم جۆرە 
گه‌نمه خۆراكى 
سهرهکی دانیشتوانی 
خۆرھەلاتى 
ناودر است بووبیت» 
هم جوّره گه‌نمه‌ش 
له ناوچه‌ی چەرمۆ 
دوزراوه ته‌وه 


به رهه مهینانی گه‌نمه‌وه» بەرھەمى 
کشت و کالی جووتیاران که‌می کردووه 
له‌به‌رنه‌وه‌ی توانای دابینکردنی 
پنداویستیه کیمیاییه کانیان نییه. 

- بهرزبوونهوهی نرخی گەنم» ده‌و له تان 
ناچار ده کات که بودجه يه کی زیاتر 
دابین بکه‌ن بو به دهستهینان و 
هاورده کردنی زیاتری ریژه‌ی گه‌نم 
له دەرەوە ئەمەش وا ده کات که 
دەولەت پرژژه کشت و کالیه کانی 
ناوخزی كەم بکاته‌وه بۆئەوەى 
بودجه‌ی ئهە‌و پروژه کشتو کالیانه 
له کرین و هاورده کردنی گه‌نمدا 
به کار بهیتیت و ئەمەش راسته‌و خو 
کارده کاته سەر اسایشی خۆراك. 
لهبری کوتایی 

نیشتمانی یمه نیشتمانی کشتوکالی 
زربه‌ی به‌رووبوومه کشتو کالیه کانه» 
به‌لام خه‌ریکه وه ولاتانی نه‌وت 
مامه له له گه‌ل زه‌وی کشتو کالی 
ده که‌ین و له هه‌ولی پشتگویخستنیدا 
ده‌ستی ديار و به‌رچاومان ده‌بیت 
و خومان له‌یاد ده که‌ین و پووتانی 
بی رکردنهوه‌مان دەچێتە سەر 
پیشه‌سازیی نه‌وت. 

نه‌وت مه‌رمایه‌یه کی ستراتیژیی 
زور گرنگه: به‌لام تابوورییه که که 
کوتایی پی دیت. به‌لام کشت و کال 
سه‌رمایه‌یه کی ابووری اکزتایه و 
هه مسشه له به‌ر ده‌ستایه و سه‌رجاوه‌ی 
ژیانکردنه و ولات له هه‌ژاریبی 
ده‌پاربزیت و ده‌یخاته قوناغی 
خزژباندن. 

گه‌نم يه کیکه لهو سه‌رچاوانه‌ی که له 
ولاتی ئیمه‌دا زۆر مامه‌له‌ی له گه‌لدا 
ده‌کرین و جووتیارانمان ده‌ست 
و به‌نجه بان له گه‌ل نه‌رم کردووه 
به‌لام له گه‌ل ه‌وه‌شدا ثه‌و روشنبیر بیه 
پتویسته‌ی که ده‌ییت بوونی هه‌بیت له 
هزری جووتیاردا که‌مه و اماده گیی 
به‌رچاوی نییه بۆیه هیوادارین لهم 
تو یر بنه‌وه کورته‌دا که‌ مك هه‌ناوی 
گرنگی-پندان به کشتوکالی گه‌نمان 
له ده‌روون و کونه‌ستی جووتیاردا 
خو لقاندبیت. 

خوزگه گروبيك لهو بازرگانه 


کوردانه‌ی که بازرگانی بهو که‌لوپه‌له 
كەم بایه‌خانه‌وه ده‌که‌ن که زوربه‌ی 
کات بوونه‌ته گرفت و فه‌یران و 
مه‌ترسی لەبەردەم ته‌ندروستی تاکی 
کوردیدا: اوریکی جددیان له 
بازر گانیکردن به گه‌نمه‌وه ده‌کرد 
و تەنانەت له‌سه‌ر استی نیوده‌وله تی 
مامهل‌یان پتوه ده‌کرد و جوتیاری 
کوردیشیان که‌ميك دلخزش ده کرد. 
دەشێت بهد شیک,م تایبهت لهو 
پیشینه کشتو کالییه‌ی که ده‌دری به 
جووتیارانی هه‌ریمی کوردستان؛ ته‌نیا 
له به‌رامبه‌ر کشتو کالکردنی گه‌نمدا 
ده‌درا و تاببەت ده‌کرا به گه‌نم 
بزئه‌وه‌ی بیته پالپشتیکی به‌هیز لهو 
پیناوه‌دا و گه‌نمی ولاتی کوردانیش 
له پیشبړ کتی ننوده‌وله‌تیدا نموونه‌ی 
به‌رچاوی ده‌بوو له‌پال جۆرى ه‌و 
نه‌وته‌ی به بوری کوردستان - 
تور کیادا تیپه‌ر ده‌بیت له‌به‌رثه‌وه‌ی له 
هه‌نو و که‌دا باز رگانیکردن به گه‌نمه‌وه 
به‌نیوده‌وله‌تی کراوه و ولاتانی 
پیشکه‌وتوو له خه‌می دابینکردن و 


به رهه مهینا نیدان. 


سهرچاوه‌کان: 

- مجلة (التقدم العلمی؛ ندید ۱۷۳ 6 
سنة ۲۰۱۱). 

- گوفاری (زانستی سه‌ردهم): ژماره 
۲ کوردستان لانکه‌ی نه‌شونماکردن 
و به‌ره‌سه‌ندنی گەنم› قادری حاجی 
عه ز بز. 

- پیگه‌ی (مه‌وسوعه‌ی ویکیبیدیا). 

- اد اتلد ايه يکن 
(المجلة الزراعية). 

- خلق الله للنبات» د.محمد راتب 
النابلسى» موقع (موسوعة النابلسى). 
- صدا القمح و تأثيره على الامن 
الغذائی» عدد (۲۵ السنه ۲۰۱۰)» 
المجلة الزراعية. 
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ههریمی کوردستان به هزی 
ده‌وله‌مه‌ندی به سروشتی جوان 
و دلرفین و دهشت و کیوی 
سه‌رکه‌ش گژوگیا و زه‌وی به‌پیت 
و ھەمەجۆزى گژوگیا و رووهك و 
دره‌ختی ناوازه» که له دئرزه‌مانه‌وه 


وەك چاره‌سه‌ر و سه‌رچاوه‌ی پزیشکی 
به کارهاتوون» گرنگی و تایبه‌تمه‌ندی 
خزیان هه‌بووه بزیه له ثنستادا ده‌بینین 
پزیشکان و پسپزرانی بواری خزراك 
و رووه کناسی جه‌خت له‌وه ده که‌نه‌وه 
که پیویسته خه‌لکی دوور بکه‌ونه‌وه 
له زور به کارهیتانی مادده‌ی کیمیایی 
حه‌ب و ده‌رمان» به‌لکو رووبکه‌نه 
هه گیه‌ی سروشت. ه‌وه‌ی یمه لیره‌دا 
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ند 


زه‌وییه کدا ده‌رویت و گه‌شه کردنی 
خیرایه گهلایه‌کی باریکه په‌ره‌ی 
گوله کانی سپیه و ناوه که‌شی زه‌رده 
بونی له بونی به‌هی ده‌چیت بویه پنی 
ده‌لین به‌یبوون (به‌هیسبون). 

ناوه زانستیبه که‌ی 
گوله‌به‌یبوون ناوه 
2 مبه و به ینگلیزی بنی 
ده‌وتریبت 3000۳۲۱( و به 


زانستییه که‌ی 


عه‌ره‌بیش پلی ده‌و تریت «بابونج»؛ 
و به فارسیش «بابونه»یه» له زمانی 
شیرینی کورده‌واریش «گوله به‌یبوون» 
حاجیله» گو له فه‌قی» به. 


به‌یبوون و سووده پزیشکییه کان 
چه‌ندین سوودی پزیشکی ههیه که 
ده‌توانین بهم شیوه‌یه بیانخه‌ینه روو: 
يه که‌م: هه‌رسکردن اسان 

ده کات 

خواردنی به‌یبوون «گولی به‌یبوون؛ 
سوودی هه‌به بو چاره‌سه‌ر کردنی 
کنشه جزراوجوره کانی په بوه‌ست نه 
پروسه‌ی هه‌رسکردنی خواردنهوه وەك: 
به‌دهه‌رسی لاوازیی گه‌ده؛ پنچپیاداهاتن» 
سووتانه‌وه‌ی ده‌متی گه‌ده (کونی 
سه‌ردل)؛ بۆ جاره‌سه‌ری نهم کنشانه. 
به‌یبوون به شیوه‌ی چا به کار ده‌هیتری. 


دووهم: خاوکردنه‌وه و ازارشکینی 
به‌یبوون سوودی زوری هه‌یه 
بو نازارشکاندن و نه‌هیشتنی 
ههو کردنه کانی زیر پیست» وهك: 
دوم‌ل و کیم يان اوسانی خانه کان 
و برینی پیست» هویش به“ 3انانی 
نیوه‌نمه کی به‌یبوون به به‌رده‌وامی 
شوینه که. بو اماده کردنی 
هم هه‌ویره‌ش. که‌منك اوی کولاو 
ده کریته ناو گوله‌به‌یبوونه‌وه و به 
ده‌سکه‌وان ده کوتریت. 

به‌یبوون: به کارده‌هیتری بز خۆشتن»› 
که سوودی زوری هه‌یه بۆ نه‌رمکردن 


له سه‌ر 


و چالاککردنی پیست و چاکترین 
ازارشکینیشه به گشتی» به‌تایبه‌ت بو 
ثازاری سك» بو ئەم مه به سته ش 


په‌رداخيك يان زیاتر به یبوون ده کریته 
ثاوی گه‌رماوه که‌وه و باشتروایه 
گه‌رماوه که گه‌رم کزابتت. 

سییه‌م: ژانه‌سك 

به‌یپوون ئارامكەر و نه‌رمکه‌ری 
جه‌سته‌یه به گشتی» به‌تایبهت بو 
نازاری گه‌ده و ریخ له و سك 
تیشه» به‌تایبه‌تیش بو ژانه‌سکی مندال 
و کزرپه‌ی ساوا؛ که یه‌کیکه لهو 
کیشه ته‌ندروستییه باوانه‌ی به اسانی 


چاره‌سه‌ر ناکری. هه‌ربویه زور له 
خه‌لکی نه‌وروپا چای به‌یبوونی 
روون دەدەن به منداله کانیان 
له کاتی ژانه‌سکدا و ئەو ماوه‌به‌ی 
ددانه کانیان ده‌ردیت» بویه وا باشه 
چای روونی به‌یبوون بدریت به 
مندال به ریژه‌ی ۱ که‌وچك گوله 
به‌یبوون بو هه‌ر کوپنك اوی کولای 
وەك چارەسەرێكى ئارامكەرەوە بۆ 
مندالانی كەمتەمەن و شيرەخۆرە› 
له کاتی ژانه‌سك و ددان ده‌رهاتن و 
به گشتی هه‌ر ازار یکی سك. له گه‌ل 
ره‌چا و کردنی ثه‌وه‌ی چای گوله 
به پبوون پیش ه‌وه‌ی بدری به مندال؛ 
به باشی پپالیوریت. 

چواره‌م: سکچوون 

له سهرده‌مانی زووه‌وه به‌یبوون 
به کارهینراوه بو چاره‌سه‌ری 
سکچوونی مندالان که به‌بوه‌سته 
به وه‌رزی هاوینه‌وی يان له کاتی 
زه‌هراویبوون به خواردن. 

پینجه‌م: خه‌ویکی اسووده و 
خوش 

يەكێك له تایبه‌نمه‌ندبیه 
ده گمه‌نه کانی به وونل ثه‌وه‌به که به 
تاقیکردنه‌وه ده ر که‌وتووه به‌رگریی 
ده کات له بینینی خه‌وی ناخوش 
و موته که جگه لهوه‌ی به گشتی 
ارامکه‌ره‌وه‌به بز جه‌سته و ده‌روون؛ 
پویه چاره‌سه‌ریکی باشه بو بیخه‌وی 
و خه‌موکی و ترس و قه‌یرانه 
ده‌روونیبه کان به گشتی. 

شه‌شه‌م: بو به‌سالاچووان 
هه‌رچون به‌یبوون سوودی گه‌وره‌ی 
هه‌یه بۆ ته‌ندروستی مندالان› هه‌روه‌ها 
سوودیشی ‏ هه‌یه 
و دیارترین سوودی کردنه‌وه‌ی 
نشاره‌زووی خواردنه» ثه‌ویش به 
خواردنه‌وه‌ی کوپنك چای به‌یبوون: 
پیش ژه‌می خوراکی سه‌ره‌کی. به 
سه‌عاتنك. هه‌روه‌ها ثارامکردنه‌وه‌ی 
ده‌روون» ئەمەش بۆ ه‌و به‌سالاچووانه 


بو به‌سالاچووان 


باشه که به ته‌نیا ده‌ژین يان گرفتاری 
خه‌م و کین يان ه‌وان‌ی زور توورەن 
و هه‌لده‌چن که زۆرجار ده‌بیته هزی 
ره‌قبوونی بورییه کانی خوینی ميشك 
له که‌سانی به‌سالاچوودا. 

حه‌وته‌م: چاره‌سه‌ری اوسان و 
باوبژی ناو سك 

هه‌ند دك كەس به‌رده‌وام تووشی 
اوسانی سك يان باوبژی سك ده‌بن 
که ده‌بیته هزی ازار و نیگه‌رانی 
بۆ هم مه‌به‌سته گوله‌به‌یبوون یارمه‌ تی 
چاره‌سه رکردنی هم کیشه‌به و 
ریکخستنی جموجزلی گەدە ده‌دات؛ 
گه‌ر به‌یبوون وەك هزقنه به کارهیترا 
يان وەك خواردنه‌وه‌یه کی یارمه‌تیده‌ر 
به کارهیترا. بو سه‌رخستنی ‏ هم 
چاره‌سه‌رهش؛ پنوسته ئهو که‌سانه 
به‌رده‌وام خواردنی ریشالدار بخون 
لەگەل میوه و س‌وزه‌دا به‌تایبه‌ت 
سیّو و کشمیش و خه‌یار و کهله‌رم 
a,‏ 

هه‌شتهم: ده‌موچاو ڕەونەقدار 9 
جوان ده‌کات 
له «هنه‌تد یناک لسه ناراس 
به‌ناوبانگه کانی ژنان له ه‌وروپا و 
ه‌مه‌ریکاه به‌یبوون وەك امرازیکی 
سه‌ره کی بایه‌خدان به دهم و چاو 
به کارده‌هیتری. چونکه توانایه کی 
باشی هه‌یه بو پاککردنه‌وه‌ی دهم و 
چاو به قوولی؛ و ده‌چیته ناو کونه کانی 
پیسته‌وه و پاکی ده کاته‌وه له چه‌وری 
و خزل و پیسی تاراده‌یه کی زۆریش 
پارمه‌تیده‌ره بو له‌ناوبردنی هو نو و که 
ره‌شانه‌ی له پیستی چه‌وردا ده‌ردین. 
بو سوودوه‌رگرتن لەم تایبه تمه ندییه 
جوانکارییه؛ به‌یبوون به کارده‌هینری 
بو هه‌لمی دەم و چاو بۆ ه‌مه‌ش بريك 
گوله به‌یبوون ده کریته ته‌شت يان 
فاييك اوی که‌رمه‌وه» پاشان دەم و 
چاو له به‌ردهم هه‌لمی اوه کولاوه که 
راده گیسری. لەگەل ره‌چاو کردنی 
نه‌وه‌ی خاولییه‌ك بدریت به‌سه‌ردا 


بۆ چر کر دنه‌وه‌ی هه لمه که له سه ر 
دهم وچاو و لهو کاته‌شدا وا باشتره 
چاو دابخریت. باشتریش وایه دوای 
ته‌واوبوونی کاره که ه‌و كەسە خزی 
نه‌خاته بەر هه‌وای سارد و دهم و 
چاوی ته‌نیا به لو بشوات و وشکی 
بکاته‌وه. 

نویه‌م: ده‌رکردنی میشووله 

وگ زانراوه سوینی چای به‌یبوون له 
هه‌ند يك ناوچه‌ی پێست»› وەك: دهم 
و چاو و ده‌ست و قاچ» ده‌بیته هی 
دوو رکه‌و تنه‌وه‌ی مش و میشووله و 
زینده‌وه‌ره کانی دیکه لهو شوینانه. 
هم کاریگه‌رییه‌ی ده ر کردنی میش و 
مه گه‌ز ده گهرجه‌وه بو بونی به‌یبوون 
که زینده‌وه‌ره کان رقیان لێیه تی. 
به‌ییوون یه‌کیکه لهو گیا مالییه 
پئو بستانه‌ی که ده‌یشت له هه‌موو 
مالیکدا هه نت ئەم گیابه له شنوه‌ی 
گول» کیسی بچووك يان هاراو و 
گیراوه ده‌ستده که‌و ێت. 
د‌یسهم: چارەسەرى 
نه خو شییه کانی ناودهم ده کات 
و پژمه ناهیلیت» هه‌روه‌ها خر که 
له‌ش به‌هیزده کات» 
پاککهره‌وه‌یه کی زورباشه بو 
گورچیله و میزه‌لدان. 

يانزەھەم: جوانکردن و 
رازاندنه‌وه‌ی قز 

يه كيك له 
جوانکارییه کانی به‌یبوون ه‌وه‌یه که 
ره‌نگی فژزی فاوه یی ده گور یت بو 
ره‌نگتکی التوونی سەر نجرا کیش 2 
بۆ هم مه‌به‌سته‌ش دوای شتنی قز به 
شامپز چای به‌یبوونی لی ده‌دریت و 
ده‌پرو کنر نت. 


سپیه کانی 


دبار ترین تایه تمه ند بيه 


سوود لەم سهرچاوه‌یه ودرگیراوه: 
www.todaywomenhealth.‏ 
com‏ 


به‌کار هینانی به‌رنامه‌ی 
Adobe in Design 6‏ 


له نه‌خشه‌ساز بدا 


به‌ شی دووەم 


شریتی شیوازی ریکخستن له‌یثاوت لا20] 

هم شریته تایبه‌ته به لاپه‌ره و زیادکردنی ژماره‌ی لاپه‌ره و هیلکارییه کانی و گهراندنه‌وه‌ی لاپه‌ره و گه‌ران به‌ناو لاپه‌ره کانی 
پاکیجه که‌تدا و کزی گشتی ه‌و شنوازی ریکختنی لاپه‌ره و ه‌وه‌ی په‌بوه‌ندیداره به‌وه‌وه. که لەم کزمه‌له موفره‌ده‌به پیکهاتووه 
که پاش وینه‌ی واقیعی شریته که وەك ه‌وه‌ی که له به‌رنامه که‌دا ده‌رده که‌ویت. خویندنه‌وه‌ی ده‌نگی وشه کان و یاداشتکردنی 
به پیتی کوردی و ماناکردنی موفره‌ده کان و چزنیه‌تی فرمانه کانیان و به کارهینانه‌کانیان اماژه پیده که‌ین له گه‌ل پیشکه‌شکردنی 
وانه به ك له‌سه‌ر لا به‌ره و گرنگییه کانی. 
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چونییه تی زیادکردنی لاپه‌ره‌یه‌ك بو پاکیجه كەت 
گه‌ر سه‌ره‌تا له گه‌ل ده‌ستییکی به‌رنامه که‌دا ده‌تزانی زماره‌ی لاپه‌ره کانی هو پاکیجه‌ی که ده‌ته‌ونت دیزاینی بکه‌یت چه‌نده» 
وه ده‌توانیت به هزی هم دایل زگ بز کسه‌وه ژماره‌ی ه‌و لاپه‌ران‌ی که ده‌ته‌وین بیاننوسیت: 


160: 12. mm side: ; 12.7 mm 
Bottom: 2 12.7 mm 3 Qutsde: 12. mm 


به‌لام ثه گه‌ر بو نموونه کاتی تۆ رزژنامه یه ك بان گوفاريك دیزاین ده که‌یت که ۱۰ لا په‌ره ست به لا سەرەتا ۱ لاپەرەت پی 
دابیت. پنویستیت به زياد کردنی چه‌ند لاپەرەيەك ده‌بیت» چون ده‌توانیت ه‌و لاپه‌رانه زياد بکه‌یت؟ بیگومان کاتيك به‌رنامه که 
ده که بته‌وه بثه‌وه‌ی خۆت زماره‌ی لاپه‌ره‌ی زیاده‌ی بو بنووسیت ده‌بینیت ۱ لا په‌ه ده کر بته‌وه: 
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لاپه‌ره کان به‌پنی هم ویته‌یه جیبه‌جی ده‌بیت: 


چوارم! نیح لهم زساره‌یه بکه و دهیبی ویستی خۆت زیدی بکه 


- کاتی دایلزگ بزکسی ۳2965 ۱056۲ ده کرجه‌وه له بزشاییه که‌ی به‌ردهم ۳8۵965 دا بو نموونه بنووسه ۱۰ واته: ده 
لاپه‌ره‌مان ده‌ویت. پاشان 01 ی بکه ده‌بینیت پاکیجه‌ت ده‌بیته ۱۰ لاپه‌ره. 

ا بته‌ویت بچیته سەر ھەر كام له‌لابه‌ره کان ثه‌وا ھەر له‌لای راست بروره سەر هو لاپه‌ره‌یه‌ی که ده‌ته‌ویت و ده‌بل کلیکی 
له‌سه‌ر بکه ئوتزماتیکی لاپهره‌ی سەر شاشه که دەبێته ه‌و لاپه‌ره‌یه‌ی که ده‌ته‌ویت. 

- چون ده‌توانیت لا به ره یه ك بسر یته‌وه؟ 

ھەر له‌لای راست کليك لەسەر ه‌و لاپەرەيە بکه که دەتەوێت بیسر یته وه: پاشان ھەر له‌لای راست له به‌شی خواره‌وه کليك له 
5 56۱60160 06۱6/6 (سه‌لله‌ی خزله که) بکه ده‌سرریته‌وه. 


ı ® ۳۳۵ رد‎ 


هھ 


- کاتی زياد کردنی لاپه‌ره که دایل زگ بز کسی ۵96 ۱56۲1 ده کربته‌وه بنجگه له زياد کردنی لاپه‌ره کان؛ ده‌بینت دوو 
اماژه‌ی دیکه له خواره‌وه نووسراون بهم شئوه به: 


Insert Pages 


له اماژه‌ی ۱056۲1 چوار بژارده‌ی تیایه و پیت ده‌لی: ه‌و لاپه‌ران‌ی زیادی ده که‌یت بو کوییه؟ 

After 6 ۱‏ بو به‌شی دواوه‌ی پا کیجه که ته. 

۲ يان 0896 866076 بز به‌شی پیش پا کیجه که‌ته. 

۳ بو سهره‌تای پا کیجه که. 

٤‏ بۆ کزتایی پا کیجه که. 

به ویستی خۆت کامیان هه‌لدهبژ بریت. له‌وبوه بۆت زياد ده کات. اماژه‌ی دووهم بو چ ۲ يك هو لایه‌رانه زياد 
ده که‌یت؟ بۆ 1856ی 2 ی بیان ...هتد پاشان کليك له 0 بکه. 

چونییه تی سرینه‌وه‌ی لاپەرەيەك له پاکیجه كەت 

ئەگەر بمانه‌ویت یه کيك لهو لاپه‌ران‌ی ناو پاکیجه که‌مان بسرینه‌وه بو نموونه: لاپه‌ره ۱۸. 

کليك بکه له لاپه‌ره‌ی ۱۸ پاشان کليك له 02965 5660160 06۱616 یکی ده‌بینیت لاپه‌ره‌ی ۱۸ی سررایه‌وه. به هه‌مان شیوه 
چون لاپه‌ره‌ی ۱۸ت سریه‌وه اوا ده‌توانیت كام لاپه‌ره‌یه‌ی دیکه‌ت پنویست نه‌بوو بیسریته‌وه. 

چونییه تی گه‌ران به‌ناو لاپه‌ره‌کانی پاکیجه که‌تدا 

کاتيك تو دیزاینی رزژنامه‌ی‌ك يان گزفاريك ده که‌یت ده‌ته‌ویت به اسانی لەم لاپه‌رهیه‌وه بچیت بو لاه‌ره‌به‌کی دیکه چۆن 
به اسانی ده‌توانین هاتوچو له‌نتو لاپه‌ره کاندا بکه‌یت و لەلاپەرەيە که‌وه بچیت بۆ سەر لاپه‌ره‌یه‌کی دیکه؟ 
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بز نموونه: ئه گه‌ر بته‌ویت له لاپه‌ره‌ی ژماره ۲ بچیت بۆ ژماره ٩‏ یان بچیت بز ژماره ۵ يان ژماره ٤‏ يان لاپه‌رهیه کی دیکه؟ 

- له به‌شی سه‌ره‌وه‌ی لای ده‌سته راسته‌وه کليك له به‌شی 02965 بکه هه‌موو لاپه‌ره کان دینه به‌رده‌ستت. ھەر لاپه‌ره‌یه کت 
ده‌ویت» ده‌بل گلیکی لنبکه و له‌به‌رده‌ستدایه ده‌توانی ثیشی تیا بکه‌یت 3 گورانکاربه کت ده‌ویت ده‌توانیت ه‌نجامی بده‌یت. 
5 ریگایه کی دیکه‌یش هه‌به. ه‌ویش ه‌وه‌به له ر نی رولی گورینی په بجه کانی له به که‌وه بو کوتایی» هه‌روه‌ك ه‌وه‌ی که له 
زردیشدا هه‌به» که سکه‌ی روله که ده که‌ویته لای ده‌سته راسته‌وه و ده‌توانی به کليك له‌سه‌ر کردنی به خواستی خۆت برویته 


سەر هو لا به‌ریه‌ی که دەتەوێت. 


زنگکردنی باکگراوندی هه‌موو لاپهرهکانی پاکێچ 

ئەگەر هاتوو نه‌خشه‌سازیت بو گزفاريك يان رزژنامه‌به‌ك ده‌کرده ویستت هه‌موو لاپهره کانی پاکیجه كەت ته‌نیا يەك ره‌نگی 
هه‌بیت؛ بو جیبه‌جیکردنی هم خواسته‌ت چی ده که‌یت؟ 

= بو نموونه دیزاینی گزفاريك ده که‌م گزفاره که ٩‏ په‌ره‌یه ده‌چمه سەر 1/6 پاشان 06۷۷ ئینجا 0060۳060 له number‏ 
6 0 ده‌نووسین ٩‏ پاشان کليك له )0ی ده که‌ین. 

ئەگەر بمانه‌ویت باگراوندی ثه‌و " لاپه‌رهیه هه‌مووی ره‌نگی شین بیت: 

3 ده‌بل کليك ده کهم له ی master‏ 

۲ له توولدا کليك له لاکتشه دەكەم. ˆ 

۳ له‌سه‌ر لا به ره به ك لا کتشه يەك به پئوانه‌ی هه‌موو په‌ره که لهرنی ماوسه که‌وه ده کیشم. 

£. له سه‌ره‌وه ره‌نگی باو کگراوند ده کهم به شین. 

‌ کلیکی لای چەپ و alt‏ داده گرم ده‌ینت به دوو لا به‌ره. 

1 له‌لای راستی سهره‌وه کلیکی راست له وشه‌ی ھی 2506۲ ده کهم. 

۷ چه‌ند اماژه‌یهکی تیایه» کليك له 02965 10 ۱۱۵5/6۲ 2001۷ ده که‌م. 

۸ له دایلز گیز کسه که‌دا دوا ژماره‌ی پا کیجه که ده‌نووسم: 1 

4 پاشان کليك له ای ده كەم. 

ده‌بینین هه‌موو لا په‌ره کان با کگراوندیان شین ده‌ییت. 

بو بینینی هه‌موو لاپه‌ره کان ده‌چینه سەر به‌شی 20070 ده‌یکه‌ینه له 1۲۵ 
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جوره‌کانی بینینی پاکیجی دیزانکراو 

پاش ئهوهەی دیزاین بو لاپەرەيەك ئەنجام دەدەبت› ثه گه‌ر بته‌ونت هو 
پا کیجه‌ت بینی» یمه دوو ریگامان هه‌به که‌وا شنوه‌ی پیشاندانی په‌ره دیزاین 
ی لټوه نمایش ده کریت: 

ریگای یه که‌م: چەند جزریکی نمایشکردنی هه‌یه» ه‌وانیش لهریی دوا 
ایکونی ریزی تووله‌وه ده‌ینت کاتی رایت کلیکی له‌سه‌ر ده که‌ین: 

۱. ۸0۲۳۱2۱: پاکیجه که به شنوه‌ی اسایی پیشان ده‌دات؛ ۳۹ اوندیش 
99 

۲. : ۲6۷16۷ پا کیجه که روونتر پیشان ده‌دات و با کگراوندیش خوله‌منشیه. 
:Presentation ۴۳‏ پا کیجه که پر به شاشه به و زور روونه و با کگراوندیش 


ره‌شه. 


به شنوه‌ی سلاید نمایشی ده کات. 

ئەگەر بته‌ویت له جزری نمایشکردنی ۲۵۹6۲/۵۸0 بگهر نیته‌وه باری 
اسایی بئو بسته له‌سه‌ر کیبزرده كەت کليك له EsC‏ بکه‌یت د هگه ‏ نیته‌وه 
باری اسایی. 


ریگای دووهم: ده که‌وجه ریزی ایکونه کانی به‌شی سه‌ره‌وه‌ی روو کاری به‌رنامه که به‌م شیوه‌یه: 


لەم ریگهبه‌شه‌وه به هه‌مان شیوه‌ی پیشوو ده‌توانین 5106 ی ھە ركام له بژارده کانی 0۲95601210۳ ۵۲۵۷16۷۷۰ 00۲۳0۵۱۰ 


ئەزموون بچه‌ین. 
هینانه پنشه‌وه و بردنه‌دواوه‌ی پاکیجی دیزانکراو ۳ 
له چه‌ند ریگایه که‌وه ده‌توانیت هو پاکیجه‌ی که دیزاینت کردووه بهینیته 5% 


ب 


پێشه‌وه 10 200 به گه‌وره‌یی بیبینیت يان ببه‌یته دواوه ]6 200 به 
بچووکی بیینیت به‌بی گورانی پنوانه کان: 

۱ لهریی کليك کردن له ۱6۷6۱ "200 (ده که‌وجه ریزی ایکزنه کانی 
به‌شی سه‌ره‌وه‌ی روو کاری به‌رنامه که): 

ده‌بینین لەم ریگایه‌وه level‏ 0 ده‌توانین له‌نتوان ریژه‌ی ۸۵ بو 
۰ بژارده بکه‌ین و به‌پنی خواستی خزمان هو پاکیجه‌ی ده‌مانه‌ویت 
بهینینه پتشه‌وه بان بیبه‌ینه دواوه» ببثه‌وه‌ی پنوانه کانی بگورین. 

۲ لهرتی کليك کردن له 20070 (ده که‌ویته ریزی ایکزنه کانی تووله‌وه): 
- وردبینه که zoom‏ لا به‌ره که‌مان بو ده‌هینیته پنشه‌وه. 

- بەلام ثه گه‌ر کليك له A+ Zoom‏ بکه‌ین ثه‌ وا لاپه ره که‌مان بۆ دوور 
ده‌خاته‌وه. 

۳ لهریی کليك کردن له الا + و الا - لهسه‌ر کیبزرد: 

لهسه‌ر کیبورد په‌نجه لەسەر ان داده گریت له گه‌ل + يان - پاکیجه که 
ده‌هتنیته پیشه‌وه و ده‌یباته دواوه. 

ثه گه‌ر پا کیجه كەت لەرتى Ctrl‏ »هوه زور هنتنانه پیشه‌وه. وستت 
بگهربیته‌وه باری اسایی ٥|‏ له گهل ژماره ۰ دابگره» راسته‌وخز باری 


اسایی وه‌رده گر بجه‌وه. 


<“ 
## ¥ 


و 5 5885 55 و | C2‏ 


چونییه تی زیادکردنی لاپەڕەيەك بۆ پاکیجه كەت 


goom: 12. mm Qutsde: |:| 12.7 mm 


ثه گه‌ر سه‌ره‌تا له گه‌ل ده‌ستپیکی به‌رنامه که‌دا ده‌تزانی زماره‌ی لاپه‌ره کانی هو پاکیجه‌ی که ده‌ته‌ویت دیزاینی بکه‌یت چەنده» 
ه‌وه ده‌تواثیت به هوی دایل زگ بکسی New Document‏ ءوه ژماره‌ی ه‌و لا په‌رانه‌ی که ده‌ته‌وین بیاننوسیت؛ لام ثه گه‌ر 
کاتی رۆژنامەيەك يان گۆڭارىك دیزاین ده که‌یت که ۱۰ لاپه‌ره بنت» سهره‌تا ۱ لاپەرەت پی دابټت» پنویستیت به زياد کردنی 


جەند لا به ره به ك ده‌ینت» چون ده‌توانیت ثه‌و لا به رانه زیاد بکه‌یت؟ بیگومان کاتيك به‌رنامه که ده که بته وه به‌یی ه‌وه‌ی خۆت 
زماره‌ی لا به‌ره‌ی زیاده‌ی بۆ نووسیت ده‌بیشت ۱ لاپه‌ره ده کر بته‌وه: 


بو زیاد کردنی ژماره‌ی لاپه‌ره کانی پاکیجه کهت. لهلای راست کليكيك له 02965 بکه و هه‌نگاوه کانی زیاد کردنی ژماره‌ی 
لاپه‌ره کان به‌پنی هم وینه‌به بر جیبه‌جی ده‌بیت: 


وح یت توت رت 
و بر چا و بر جر بجر جر Ja ıı ıı a J O E E‏ 
2-۳ 7 و ۳ e‏ 


me ام‎ an ap mm acme 


د د کو می ا و 


Naeem 1 aon mn 


- کاتی دایز گبۆ کسی ۳۵965 )۱056۲ ده کرجه‌وه له بشاییه که‌ی بەردهم ۴8965 دا بۆ نموونه بنووسه ۱۰ واته: ده لاپه‌ه‌مان 
دەوتت› پاشان ok‏ ی بکه» ده‌یشت پا کیجه‌ت دهدنته ۱۰ لاپه‌ره. 

- ثه گه‌ر بته‌و لت بجته سەر هه ركام له‌لاپه‌ ره کان ه‌وا ھەر له‌لای راست برۆرە سەر هو لاپەرەيەى که ده‌ته‌ونت و دەبل کلیکی 
له‌سه‌ر بکه؛ زتزماتیکی لاپه‌ره‌ی سەر شاشه که ده‌بیته هو لاپه‌ره‌یه‌ی که ده‌ته‌ویت. 

- چزن ده‌توانیت لاپەرەيەك بسریته‌وه؟ 

ھەر لهلای راست کليك له‌سه‌ر ه‌و لاپه‌ره‌به بکه که ده‌ته‌ونت بیسریته‌وه» پاشان ههر له‌لای راست له به‌شی خواره‌وه کليك له 
selected 5‏ 06۱616 (سه‌لله‌ی خزله که) بکه. ده‌سرریته‌وه. 

- کاتی زياد کردنی لاپه‌ره که دابل زگ بو کسی 6 96۲ ده کر جه‌وه بنجگه له زیادکردنی لاپه‌ره کان ده‌بینیت دوو اماژه‌ی 
دیکه له خواره‌وه نووسراون بهم شیوه‌یه: 


Insert Pages 


له اماژه‌ی ۱056۲ چوار بژارده‌ی تیایه و پیت ده‌لی: هو لاپه‌ران‌ی زیادی ده که‌یت بو کوییه؟ 

After 0296 ۱‏ بۆ به‌شی دواوه‌ی پا کیجه که ته. 

۲ يان 0296 860€ بو به‌شی پیش پاکیجه که ته. 

۳. بو سه‌ره‌تای پا کیجه که. 

4 بو کزتایی پاکیجه که. 

به ویستی خزت کامیان هه‌لده‌بژیریت له‌ویوه بزت زياد ده‌کات. اماژه‌ی دووهم بو چ ۲ يك هو لاپه‌رانه زياد 
ده که‌یت؟ بو ۱/۵5/6۲ ی 2 ی يان ....هتد پاشان کليك له ۸ بکه. 24 


شریتی نووسینی تایپ ۲۷06 

هم شریته تایبه‌ته به نووسین و کزی گشتی ده‌رهاويشته کانی نووسین و قه‌باره و ره‌نگ و کاریگه‌ری و سیمبول و تیبینی و 
بولیت نه‌مبه‌ر و... ه‌وه‌ی په‌یوه‌ندیداره به‌وه‌وه. که لەم کزمهله موفره‌دهیه پیکهاتووه که پاش وینه‌ی واقیعی شریته که وهك 
ه‌وه‌ی که له به‌رنامه که‌دا ده‌رده که‌ویت؛ خویندنه‌وه‌ی ده‌نگی وشه کان و یاداشتکردنی به پیتی کوردی و مانا کردنی موفره‌ده کان 
و چزنیتی فرمانه کانیان و به کارهینانه کانیان اماژه پنده که‌ین» له گه‌ل پیشکه‌شکردنی وانهیه‌ك لهسه‌ر نووسین و به کارهیتانه کانی. 


[BEE Object Table View Window Hep لها‎ 


Font 2 
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Glyphs Alt+Shift+ F11 
Story 


و 
EEE DE‏ جح 
3 


ge 
م‎ 
شب‎ 


: ۷ 
: 


Mi E 


7- Story جيرۆك‎ 


8- Character Styles شێوازه‌کانی ناسراری‎ 
37 Paragraph 5 


10- Apply Adobe ۱۷۷۵۲۱۵-8۵۵0 | Adobe World-Ready جنبه‌جیکردضی‎ 
Composers Composers 
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3 


کسی ایا 
dSerlence Case‏ 
Type o a Pal‏ 15 


3-5 

b-Delete Type from path 

16- Notes 

l-Accept All Changes by This User 


ز آز بسسوون به ههدصی‌سوو گزر انکاریبه‌ک‌ان له یهن نەم 


به‌کار هینهر دره 


[an This Sory 
F-In This Document 


m- Reject All Changes by This USer | گزرالکارببه‌کسان لهلایهن نهم‎ na رەک در‎ 


m -a- In This Story 
m-b-- In This Document 
18- Insert Footnote 
9- Document Footnote Options... 
20- Hyperlinks Cross-References 
21- Text Variables 
a- Define... 
b-Insert Variable 
b-a-Chapter Number 
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b-e-Image Name 


22- Bulleted & Numbered Lists ردن و‎ 
21 
b- Apply Numbers 

c-Restart/Continue Numbering 
d-Convert Bullets and Numbering to 
ext 

e- Define Lists... 


23- Insert Special Character 
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یماکان 
کارا به 


a-a- Bullet Character 


a-b- Copyright Symbol 

a-c- Ellipsis 

a-d- Paragraph Symbol 

a-e- Registered Trademark Symbo 


حنمای ما کی لمیمر گر ر 


a-e- Registered Trademark 0 


۲۲۲۲۲۲۲ نت 
e-a- Tab ۱‏ 
e-b- Right Indent Tab‏ 

e-c- Indent to Here 


نووسین له به‌رنامە که‌دا 0۲09۲۵۲۳ type in‏ 
پاش ەوەی به هه‌نگاوه کانی رابردوو لاپهرهیه‌کی نویت کرده‌وم چۆن ده‌توانیت تیایدا بتووسیت؟ 


j O) سس 2 ۸ 2 ۳ ۳۴ ۰ مه‎ > pm - T 4 1006 <| 
"٩ | e Aun ۰.۱5 ۴ ۱98۲0 ۱۵8 ۱20 IFA | 

- برزره سەر به‌شی توڵبارە کان |00 لەم به‌شه‌دا كليکيك له ایکونی ۲ بکه که تایبه‌ته به نووسین. 

- له خۆت بپرسه: ایا به چ زمانێك ده‌نووسیت؟ به زمانی ینگلیزی یان به کوردی يان عه‌ره‌بی؟ ئەگەر ویستت به ینگلیزی 

بنووسیت ه‌وه دەبێت لا هه‌لیژیریت و فزنتی ینگلیزی به کاربهینیت» ئه گەر به کوردی نووسیت؛ وەك هه‌موو به‌رنامه‌کانی 

دیکه‌ی نووسین. هوا ده‌بیت له دامینی لاپه‌ ره که AR‏ هه‌لبژیریت» پاشان فونتی کوردی هه‌لبژ بریت» تیستا گه‌ر ده‌ته‌و نت به 

کوردی بنووسیت ه‌وا: 

- كليك له ایکونی ۲ بکه. 

- له‌سه‌ر لا په‌ره که کليك بکه و ده‌ست هه‌لمه گره هه تا رایده کشت بۆ خواره‌وه و چوار گوشه‌یه کی وه‌همی دروست ده‌بت. 

- کاتی ده‌بینیت کارسه‌ری ماوسه كەت بچووك بووه‌ته‌وه ه‌وا ده‌توانی لهر نی به‌شی ئۆپشنى نووسینه‌وه (له سه‌ره‌وه‌ی لاپه‌ره که) 

کليك له سایزی نووسین بکه‌یت و قه‌باره‌ی نووسینه که گه‌وره بکه‌یت؛ پاشان جوری فزنته که به خواستی خۆت بگوره و 


به کیکیان هه‌لبژیره بۆ نووسین. ئینجا ه گه‌ر ویستت ده‌توانی توخی بکه‌یت و لاریشی بکه‌یته‌وه» يان هه‌ردوو کیان به یه که‌وه 
يان هیچیان بهم شیوه‌به: 


0 File Edit Layout Type Object Table 
| Adobe neren. HÊ > 


نووسینی ریک 
ارکردنه‌وه‌ی نووسین 
توخکردنی نووسین 

اج[ فامع توخکردن ولارکردنهوه 
بو گورینی قه‌باره‌ی نووسین 


بۆ هوه‌ی جزری اراسته‌ی نووسینه که‌شت دیاری بکه‌یت ده‌توانی سوود لەم اماژانه وه‌ربگریت (له لای راست به‌شی ئۆپشنى 
نووسیندا لەسەرەوە لاپەره که) دانراون» ئاراستەی نووسین واته: نووسینه كەت له کونوه ده‌ست پییکات؟ 


و هیروزهری خمزاد بو دیزاینکردنی روزناهه و وار 


لیره‌دا بز هو نووسینه‌ی که نووسیوته (کزمپیوته‌ری خه‌زان بو دیزاینکردنی رژژنامه و گزفار) ره‌نگيك هه‌لده‌بژیریت بو نموونه: 
سوور به يەك كليك سوور ده‌بیت. 

- لەژێر ایکزنی ره‌نگدا ایکزنیکی دیکه‌یش ههیه ھەر به شیوه‌ی ۲ ده‌توائیت پاش سه‌لیکتکردنی نووسینه که به خواستی خوت 
به نمره لاری بکه‌یته‌وه بو لای راست يان به پنچه‌وانه‌وه. 


Computer مبیوتدر‎ 


124 


۳ له‌ر نی هم 1۳ به پانه‌وه ده‌تواننت 
نووسینه که له‌سهر ناستی پانی 
قه‌باره کەی زیادبکه‌یت زژرجار له کاتی 
نه خشه‌سازیدا بو پ رکردنه‌وه‌ی دیر 0 
به کاردیت. 

- ایکزنی ۱(006۲۱06 ۲ هیل 
ده‌هینیت به ژیر نووسینه که‌دا؛ ایکزنی 
Strikethrough‏ هیل ده‌هینیت به 
ناوه‌راستی نوسینه که‌دا. 


110% 
100% 
90 
75% 
50% 
25% 


- بۆ نووسینی هاو کێشه» دوو اماژه‌مان كۆ مپیو ته‌ری خه‌زان بو 

هن ھەر به‌شیوه‌ی ۲ نووسراون: دیزاینکردنی روژنامه و گۆقار 
یه که‌میان که ژماره‌یه کی بچووك وه‌ك 

توان له‌سه‌ری دانراوه» بو ها و وکیشه‌ی 

بی رکارییه؛ بهو ایکونه توان بو ژماره و 

نه‌ناسر | او کان داده‌تر ی 


۷2 + ۷2 0 


بو نووسینی ها و کتشه‌ی کیمیایی وەك: 2 کكلىك لهو ۲ بکه که ژماره بچوو که که له‌به‌ر ده‌مدایه: 
TT 1 AV . Mets v ۳۳ : 100% w 1‏ 
بو Tr ۲195+ 0 8 A? 2| 6 pt‏ 
OO.‏ و 
بو نووسینی هاوکیشه‌ی کیمیا 
- کرداری ألاه و 000۷ به کلیکی لای راست ده‌توانریت ثه‌نجام بدری. 
- هه‌روه‌ها نهم حاله ته (کلیکی + راست) بو گورینی فۆنت و فه‌باره‌ی نووسینیش ههر راسته. 


روونکردنه‌وه‌ی اماژه‌کانی نووسین له توول ئۆبشنى به‌رنامه‌ی 056 06590 10 Adobe‏ 


چه‌ند تیبینیهك سه‌باره‌ت به نووسین له‌ناو به‌رنامه‌ی 656 26590 in‏ ۵0006 


[ ] بو نوسن 

١‏ ۳۴۳[ بو دنگرگردنی نواخنی تکته‌که. 

۱ [ .]بو ردنگکردنی سترزگی تێكمتەكە. 

۲ بو گهوره‌کردن و بچووککردنه‌وه‌ی قه‌بار‌ی نووسین. 

م بو زد و که‌مکردنی ماودی نیون دێرەكان/ با لەگەل مهتندا تهبا بت 


4 
۰ 


“۴ 


۳ بینه‌کنت ب هکت به ڪەپيتەل. 

7 پینه‌کنت ب هکت به ڪەپيتەل بهلام بهبچووکی نهیان نووسیّت. 
۱ بز نووسنی زمرهی بچووگ لهسهردوه ودک توان. 

ب نووسینی زماردی بچووڪ له خوارهوه ودک هاوصیه‌ی ڪيميا. 
1 بۆ هیننی خەت به‌زیر نووسیندا. 

بو ڪه مکردنه وو نيون دوو یت لوش يهڪدا. 

۷ بو فراوانکردنی ماودی تیان دوو پیت لهوشەيەكدا. 

+ ۳"] بو په‌ستاندنی تیکمت بەڪاردەھێنرێت. 

: 4 بز به‌رزکردنه‌وه و هینانه خواردو‌ی نووسین (بؤ کابشن: زیر وْنه). 
بو نکردنی تیکمت به‌کارده‌هیتریت. 


7 بو ارکردنیتیکمت به‌کاردههینریْت/ ئيتاليڪ. 


ثه گه‌ر مه‌تنی نووسین سایزی ۱۳ بوو ده‌بی به‌ینه کانیشی ٣‏ تت 125 
- بژ هینانی نووسین له ۆردەوە = Ctrl + D‏ 

- بو کردنه‌وه‌ی دابلزك بزکسی کزلزم = 8+ اتان 

- له تایپی به‌رنامه‌ی 666 265/90 0] 08لا له نيوان دوو که‌وانه‌دا سپه‌یس دامه‌نی؛ چونکه ده‌یکاته دوو وشه. 

بۆ نموونه: ( سلیمانی ) ههله‌به. «سلیمانی) راسته. 

- له‌نتوان وشه و فاریزه‌دا سپه‌یس دامه‌نی: جونکه ده‌یکاته دوو وشه. 

بز نموونه: سلیمانی › ههله‌یه. سلیمانی؛ راسته. 


هه‌روه‌ها هم یاسابه بۆ وشه و دوو خال لەسەريەك : وشه و يەك خال . بان چه‌ند خال ... وشه و سلاش / ھەر راسته. 


3۲:۱ 3 


- بو نووسین له به‌رنامه‌ی 056 295100 10 ۸0006 پنویستیمان به به‌رنامه‌ی وه رگیرانی فزنت هه‌یه بۆ ۸10¡" لا چونکه 
له رووی عه‌مه‌لیه‌وه فزنته کانی ۸۵-۲ و Zanes‏ و 2۳۱۷۵ و Rebaz‏ و Zana‏ و Af-Kurd‏ و ۱۱2966۲ و Ali-H-‏ 
Salman‏ و Arez‏ و Findi‏ و ۱22200 و 0۳2۲)...هتد. کاتيك دیزاینه كەت ده‌گاته قزناغه کانی کزتایی و اماده ده‌بیت 
بو چاپ» کنشه دروست ده که‌ن. 

دانانی ژماره بو لاپه‌ره‌کانی پاکیجه كەت ۱۵۲۵6۲ 2396 !56۲ 


10 Fl ER مورا مرها‎ Object Tible Vien Wad چم‎ 8 ox. ۳۰ 10۰ ۰ ۳۳۳ ی‎ TT Earl ز× العا‎ 
۳ هو‎ ۵۰ ٩:۶ ۰ ۵ ۵۸ LLESILTTT E 
MD, 0۱ 8 ۰ 


rerrtrersg 


EEE 
۱ 


5 
سس تا‎ 
nme 
مص‎ 
ساس‎ 
ene 
- 
me 
س‎ 
nm 
۳۳ 
مایت‎ 
و‎ 
mo 
mn 
Tecan: 
oe 
mi 
س‎ 
۳" 

۳۹ 
- 
ما 
nen‏ 
ا 
ات س 
5 
س 
جت 
ا 
ا 
جص 
اس 
و 
> 
یه 

1 


هه‌نگاوه کانی دانانی زماره‌ی لاپه‌ره بو پا کیجه كەت (کتیب» رۆژنامە» گوفار): 

۱. پاكيجيك بکه‌ره‌وه با چه‌ند لاپەرەيەك بیت بو نموونه: ۱۰ لاپه‌ه. 

۲ له ریزی ده‌سته راست بو سه‌ره‌وه بروره سەر اماژه‌ی ۷2065 

۳ دوو کليك له وشه‌ی ۱2516۲ بکه. (با ڕەش بیت). 

> نستا دوو لاپه‌په‌ی ته‌نیشت يەك دروست دەبن له‌سه‌ر شاشه که. 

۵ له چ شویتیکی جووت لاپه‌ره کاندا دهته‌ویت ژماره دابننیت بز لاپه‌ره کان؟ 

(بیگومان به‌پنی خه‌سله‌تی تواناییه کانی هم به‌رنامه‌به ده‌توانیت بنجگه له ژماره» نووسین وئنه» وبجیکت ... بان ھەر شتیکی 
دیکه ده‌توانی بهم هه‌نگاوانه دابنتیت بو لاپه‌ره کانی پاکیجه که‌ت). 

1 بو نووسینی 161 له ریزی توولدا کلیکيك له ۲ بکه. 

3 لهچ شويننك ده‌ته‌ویت زماره‌ی لا په‌ره که دابنتیت. له خواره‌وه له سەرهوه له ته‌نيشت ...هتد له‌وی کليك بکه» بو نموونه: 
ژماره که با له خواره‌وه‌دا بټت» که‌واته: له خواره‌وه‌ی لاپه‌ره که‌دا کليك بکه و ده‌ست راکتشه تا لاکتشه‌ی تیکست نووسین 
دروست ستت» ثه گه‌ر ویستت له ناوه‌راستی لاپه‌ره که‌دا بنووسیت ه‌وا لهر نی اماژه‌ی سه‌نته‌ر بو نووسین ده‌توائیت کاسه‌ری 
نووسینه که بهینیته ناوه‌راست. 

۸ ه گه‌ر زانیت قه‌باره‌ی فزنته که‌ی که‌ميك بچوو که کلیکی لای راست بکه و فزنته که‌ی و 526 كەشى بگزره. 

4 ئێستا ھەر لیره کلیکی لای راست بکه‌و کليك له 6۳۵۲26016۲ ا80602 ۱056۲1 بکه ثینجا کليك له ۱۷2۲6۲5 بکه 
پاشان کليك له ۱۲۳۱۵6۲ ۳۵96 Current‏ بکه. ده‌بینیت له شوینی مه‌به‌ستدا پیتیکی ۸ ده‌نووسیت. 


يان له بری هه‌نگاوه کانی خالی ٩‏ کليك بکه له: Alt + Shift + 0۲ + N‏ 
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18 6 168 و در‎ 0 ۲:۸۷ 6 8 ۵ KH 


BIP. Boo EPI, 1 3‏ م۱ م0 مج 4 مه 0 مت 88 یت مت اب 


۰ پاش ه‌وه‌ی که پیتیکی ۸ ت نووسی به اماژه‌ی ماوسه که کليکيك له سه‌همه ره‌شه که بکه. 

۱ کاتی چوارچنوه‌ی ۸ سه‌لیکت ده‌ییت» په‌نجه له‌سه‌ر ا۸ دابگره و راییکیشه بو لابه‌هکه‌ی تهنیشتی خۆى. بهو شیوه‌به 
پیتی ۸ کزپی ده‌بیت بو لاپه‌ره که‌ی دیکه‌یش. 

۲. پیستا له به‌شی لای راست سهره‌وه کلیکی لای راست له‌سه‌ر وشه‌ی ۸۸3506۲ بکه پاشان کليك له Apply Master‏ 
To Page‏ بکه. 

و۳ دایل زگ ب ‏ کسی Master 0 Page‏ ۸۳0۱۷ ده کر جه‌وه و ژماره‌ی لابه‌ره کاتت ۰ به له بوشاییه که‌دا بیتووسه» پاشان )0 
ی بکه ئێستا هه‌ر لهو دایل ۆگ ب کسه‌ی لاپهره کاندا سه‌یری ژماره‌ی لاپه‌ه کان بکه ده‌بینیت هه‌موویان به شیوه‌یه کی ریزبه‌ند 
له یه که‌وه بو ده نووسراون به‌و شیوه‌یه‌ی که خۆت خواستت له‌سه‌ری هه‌بوو. 


* ماستهر له راگه‌یاندن» ماموستای زاتکۆی سلیمانی 
تیبینی: به‌شی یه‌که‌می نهم بابه‌ته له ژماره ٩ى‏ گوقاری زانستی سهرده‌مدا بلاوبوته‌وه. 
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کوردستان به شیرءیهکی 
گشتی ولاتیکی شاخاوییه. له 
وه‌رزه سارده کاندا؛ به‌فریکی زور 
ده‌باریت و چیاکان داده‌پوشیت. 
له ه‌نجامی ئەمەشدا جموجول و 
کاری بازرگانی له سنووره کاندا 
زه‌حمه‌ت دەبێت و هه‌ندیجار په کی 
ده که‌ویت؛ لبه‌رثه‌وه ھەر له دیر 
زه‌مانه‌وه خه‌لکی کوردستان ولاخه 
به‌رزه‌یان له ه‌سپ و ماين و پیستر 
به کارهیتاوه» بو گواستنه‌وه‌ی كەل 
و په‌له کانیان له ناوچه‌یه که‌وه بو 
ناوچه‌یه کی دیکه و هه‌روه‌ها له 
ولاته پیشکه‌وتووه‌کان زۆر بایه‌خ 
ده‌ده‌ن به ه‌سپ و ه‌سپسواری. 

ئەسپ» به شیوه‌یه‌کی گشتی لهو 
ئاژەلانەن که له ړووی چالاکیی 
زاوزی و زوربوونه‌وه پټیان ده‌وتری 
اژه‌لی وه‌رزهززربوون 8۲660109 


0 واته ه‌سپ لهو اژه‌لانه به 
که چالاکیی زاوزی و زژربوونی لهو 
مانگانه‌ی سالدا روو ده‌دات که روژ 
تیایاندا دریژه و شه‌و تیایدا کورته 
 . 100۱9-02۷ 5‏ ه‌مه‌ش 
زیاتر له کوتایی رژژه کانی وه‌رزی 
به‌هار و وه‌رزی هاوین و سه‌ره‌تا کانی 
پاییزدا» روو ده‌دات. 

ئەسپ و مایین ده که‌ونه چوارچنوه‌ی 
کزمهله‌یه که‌وه که پنیان ده‌وتریت 
ولاخه به‌رزه 6ال0۱] که بتجگه 
له ه‌سپ و مایین اژه‌لی وەك که‌ر 
(گویدریز) و پیستر و جوانووش 
ده گر یه وه. 

له کورده‌واریدا به مییه‌ی ئەسپ 
ده‌وتریت مایین ۷3۵۲6 و به نیره‌ی 
ه‌سپ ده‌وتریت ئەسپ ٩512۱1100‏ و 
به بنچووی نه‌سپ ده‌وتریت جوانوو 
۳0 و له کاتی هاتنه که‌لدا به 
مایینه که ده‌و تری» مایینه که به ته‌له‌به. 
به نیره‌ی که‌ر 00۳0۷6۷] دهو تری 
نیره که‌ر 0169595ول و به مییه‌ی 
کهر ده‌وتری ماکهر ASS‏ به 
بیچووه که‌شیان 
5 ۷0۷۲۱9 و له کاتی هاتنه که‌لدا 
به ماکه‌ره که ده‌وتری به ته‌له‌به» يان 
به فاله. 

ثیستر بارگیر يان قاتر هان که 
به‌رهه‌م دیت له ه‌نجامی جووتبوونی 


ده‌وترت جاشك 


ماين و نیره‌که‌ر و له ړووی 
ززربوونه‌وه نەز ۆ کن ¡|e‏ 6†؟. 

به‌پیی سه‌رچاوه‌کان ته‌مه‌نی 
بالغبوون ۳۱۵۵96۲0۷ له ماییندا لهو 
کاته‌وه ده‌ست پیده کات که سوری 
هیلکه‌دانی تیادا ده‌ربکه‌ویت به‌وه‌ی 
یه که‌مین پروسه‌ی هیلکه دانان 
ovulation‏ ۱ روو ده‌دات و 
ده‌ر که‌وتووه که له ته‌مه‌نی نيوان 
۲-۱ سال ده‌رده که‌ویت و زور 


هۆ کاریش ههیه کاریگه‌ری هه‌یه 
له سه ر هم _ پر سه یه له‌وانه *ینگه و 
خۆراك و نه‌خزشییه كان و چونییه تی 
به‌ر یوه‌بردنیان. به‌پنی سه‌رچاوه کانی 
Veterinary Theriogenology‏ 
به دریژایی مانگه کانی سال پرژسه‌ی 
زاوزی و زربوون له ماییندا به 
چه‌ند قزناغیکی يەك له دوای به کدا 
تیده په ر یت: 

یه که‌م: قوناغی ۸065۱۲15 

لەم ماوهیه‌دا مایین هیچ نيشانه یه کی 
سوری تهلهبی له‌سه‌ر ده‌رناکه‌ویت 
۵۲۷5 ئەمەش بیگومان له 
مانگه کانی وه‌رزی زستاندا زیاتر 
رووده‌دات کاتيك روژ تیایدا کورته 
و شهو دریژتره له‌به‌رئه‌وه لەم 
ماوه‌یه‌دا ه‌سپ به هیچ شیوه‌یه‌ك به 
لای ماینه که‌دا ناچێت و ماینه که‌ش 
به هه‌مان شیوه سه‌رنجی ثه‌سپه که به 
لای خویدا راناکیشیت. 

هیلکه‌دان لەم قوناغه‌یدا ناچالاك 
ده‌بیت به‌وه‌ی چیکلدانه‌ی پنگه‌یشتوو 
Mature Follicles‏ دروست 
نابێت و به‌رهه‌مهینانی ھۆرمۆنەکانى 
زۆربوون به شیوه‌یه‌کی به‌رچاو 
كەم دەبێتەوە و قه‌باره‌ی منالدان 
بچووك ده‌رده که‌ویت و ملی منالدان 
C0 ۷¡×‏ به داخراوی ده‌مینیته وه. 
دوودم: قوناغی Vernal‏ 
transition‏ 

ئەم قوناغه‌ی زاوزی و زۆربوون 
له مایندا له‌و مانگانه‌وه ده‌ست 
پیده کات کاتيك روژ به شیوه‌یه کی 
گشتی ورده ورده دریژتر ده‌بیت و 
له هه‌نجامدا ماوه‌‌ی رووناکی زياد 
ده کات؛ ئەمەش له سه‌ره‌تای وه‌رزی 
به‌هار له مانگه کانی ثازار .و نیسان 
روو ده‌دات به‌وه‌ی چیکلدانه کانی 
هتلکه‌دان 0۱۱6۱66 Ovarian‏ 


ەه ده کهن و ده‌پو وکینه‌وه 
۳ ۆسەیى مهتلکه‌دانان Ovulati0¬‏ 
لەم قوناغه‌دا روو نادات و 
بەرھەمهێنانى هورمونه کانی زۆربوون 
ورده‌ورده زياد ده کات و له ئەنجامدا 
مایینه کان سی بو چوار جار» سوری 
ته‌له‌ییان له‌سه‌ر ده‌رده که‌و دت. 

له خه‌سله‌ته گرنگه کانی ثهم ماوه‌یه: 
بوونی زژماره‌یه‌ك له چیکلدانه کانه 
که له هیلکه‌داندا گه‌شه ده که‌ن» 
به‌لام بثه‌وه‌ی بگه‌نه استيك که 
پروسه‌ی هیلکه‌دانان ړوو بدات» 
به‌لکو به به‌رده‌وامی ئه‌و چیکلدانه 
گه‌شه کردووانه ده‌پو و کینه‌وه 
۵ به‌مانه‌ش ده‌وتری 
جتکلدانه کاتیه کان Transitional‏ 
ععاناا0) که به قه‌باره گه‌وره‌ن 
و ده‌گه‌نه ۱۵-۱۰سم؛ ئەمەش وا 
ده کات نیشانه کانی تهلهبیان له‌سه‌ر 
ده‌ربکهویت و به‌بی روودانی 
پروسه‌ی هیلکهدانان» ثه‌مه ش 
به‌پنی سه‌رچاوه کان ده گه‌ریته‌وه 
بو که‌می استی هورمونی لیوتینی 
Luteinizing 68‏ که به 
شیوهیکی كەم بەرھەم دیت. 
سییه‌م: قزناغی وه‌رزی هنلکه‌دانان 
Ovualatory Season‏ 

لەم ماوه‌یه‌دا سوری هێلکه‌دان «سوری 
تەڵەب» رووده‌دات و مایینه کان له 
رووی زاوزی و زوربوونه‌وه چالاك 
دەبن» ئەم ماوه‌یه له مانگه کانی 
کزتایی وه‌رزی به‌هار و وەرزى 
هاوین و تا سه‌ره‌تای ووه‌رزی پاییز 
(ثایار و حوزه‌یران و ته‌مموز و 
اب و ه‌یلول) به‌رده‌وام ده‌بیت. 
به‌پنی سه‌رچاوه کان هم قوناغه به 
قزناغی میلکه‌دانان 0۷۵۱21100 
ده‌ناسرتته‌وه ھەر لەبەرئەمەش 


به قزناغه‌که دەوترێت وەرزى 


هتلکه‌دانان 562500 .Ovulatory‏ 
لەم قوناغه‌دا چیکلدانه‌ی پنگه‌یشتوو 
دروست دهبټت و پبروسه‌ی 
هتلکه‌دانان رووده‌دات و له ئەنجامدا 
Corpus Luteum‏ 
لەسەر رووی هێلکه‌دان پیکدیت و 
ئەمەش بیگومان لهژیر کاریگه‌ریی 
راسته‌وخوی هورمونی لیزتییه !۲اه 
سوری هتلکه‌دان لەم ماوه‌یه‌دا به 
ریکوپیکی هه‌موو ۲۱ رۆژ جاريك 
رووده‌دات و هنلکه‌ش به‌رهه‌م دیت 


ته‌نه زهرده 


و هه‌روه‌ها لەم ماوه‌یه‌دا ه‌سپ و 
مایین جووت ده‌ین. 

چواره‌م: قوناغی گوازراوه ۴۱ 
transition‏ 

ئەم قوناغه زیاتر له مانگه کانی 
وه‌رزی پاییزدا رووده‌دات و لەم 
ماوه‌بهدا پر سه‌ی هتلکه‌دانان 
روونادات. 


له کیشه باوه‌کانی زاوزی و 
زوربوون له ثه‌سپدا 

۹ هه‌و کردنی ناو تونی مندالدان 
Endometritis‏ 

ههو کردنی ناوتوټی مندالدان» به 
کیشه‌یه کی باوی گرنگ داده‌نری به 
هزی به کتریایه که‌وه رووده‌دات که 
پتی ده‌وتری تایلزر یکو یجینیتالیس 
equigenitalis‏ ۲2۷۱۵۲۶ که 
ده‌بیته هوی هه‌و کردنی چینی 
ناوه‌وه‌ی مندالدان ۶00۵۲06۸۲۱۲۲ 
ه‌مه‌ش ده‌بیته هزی کورتبوونه‌وه‌ی 
ماوه‌ی سوری تەڵەب و هه‌روه‌ها 
زیادبوونی ده‌ردراوی منالدان و زټی 
ئاژەڵە که. 

۲- به‌ کیتمبوونی مندالدان 
Pyometra‏ 

بریتییه له کهله که‌بوونی بریکی زۆر 
له کیم 5دا له‌ناو بوشایی منالداندا 


و مانه‌وه‌ی ته‌نه‌زه‌رده له‌سه‌ر رووی 
هیلکه‌دان بوماوه‌یه‌کی دریژتر و 
بیگومان کاریگه‌ری نه‌رینی ده‌بیت 
له‌سه‌ر دوا روژی زاوزی و زژربوون 
له ماینه که‌دا. 

۳- شتربه‌نجه‌ی هتلکه‌دان 0۷3۲12۲0 


tumor _‏ شیر په نجه و لووه کان له 


هیلکه‌دانی مایندا روو دەدەن و زۆر 
جزری ههیه لهوانش گرانولوسا 
Granulosa- The Ca Cell‏ 
۲ که بلاوترین جۆرى 
شیرپه‌نجه‌یه له نه‌سپدا و هق کارنکه 
بو گزریتی. حعلنوکه‌وتی. اژدلی 
تووشبوو له چوارچیوه‌ی سوری 
ته‌له‌بدا که دهبیته هی ثه‌وه‌ی 
هه‌ندیجار ثاژهله که هیچ نیشانه‌یه کی 
ته‌له‌بی له‌سهر ده‌رناکه‌ویت 
5 بان هه‌ندیجار 
نیشانه کانی تەڵەب جارجاره يان 
ماوه‌ی کورت کورت ده‌رده که‌و نت 


به شوه به کی ناسروشتی. 


سهرچاوه: 
Observation on‏ -1 
Reproduction in the Mare‏ 
د. إحسان حمودی/ كليه الطب 


البیطری/ جامعه بغداد -۲۰١١(‏ 
۳۰۰۷ 
۲- چەند په‌یقیکی شیرینی کوردی 


ده‌رباره‌ی چه‌ند جوریکی ئاژەل. 
اماده کردنی: د. ومد سالح توفیق؛ 
د. موحسین ه‌حمه‌د سالح. 


* کولیژی پزیشکی فیترنه‌ری 
زانکۆی سلیمانی 


Psychology 


که‌س نازانتت چ‌ند دەژى. 
به‌لام هه‌موومان له هه‌ندی شتدا 
هاوبه‌شین. 

هم بابه ته» دریژه‌ی بابه‌تی «بزانه پیری 
چون کار ده کاته سەر جه‌سته‌ت» که 
له ژماره‌ی پیشوودا بلاو بۆوه و باسی 
چزنیتیی پیربوونی هه‌ندی ه‌ندامی 
جه‌سته و کزهه‌ندامه کان ده کات 
له گه‌ل چوونه ناو ته‌مه‌نه‌وی ها و کات 
ریتمایی پیویست ده‌خاته روو بو 
چزنیتبیی خپاراستن و گرنگیدان 
به ته‌ندروستی ھەر له ته‌عه‌نی 
گه‌نجیتییه‌وه چونکه به‌شی گه‌وره‌یی 
هاتنه خواره‌وه‌ی استی چوستی: 
که لەگەل پیریدا پەيدا ده‌بیتت» 
په بوه‌ندی به که‌میی جووله و شیوازی 
ژیانکردنه‌وه هه‌یه. هه‌روه‌ها زانیاریت 
ده‌ده‌ینی له‌سه‌ر چونیتیی خوپاراستن 
لەم گور رانانه: يان که‌مکردنه‌وه‌ی 
کاریگه‌رییان. 

گوی گرانبوون 

لەگەل نه‌وه‌ی زورینه‌ی خه‌لك تا 
کوتاییه کانی ژیانیان توانای بیستنیان 


باشه؛ به‌لام هه‌ندی كەس ورده 
ورده له ته‌مه‌نی ۲۰ سالانییه‌وه» هم 
توانایه‌یان له‌لا كەم ده‌بیته‌وه. به پنی 
اماره کانيش له ه‌مریکا سیه کی 
هه‌موو ه‌وانه‌ی که گه‌یشتوونه‌ته دوای 
ته‌مه‌نی ۹۵ سالی. که ده کاته ده ملیزن 
که‌س» توانای بیستنیان كەم بووه‌ته‌وه. 
گوی گرانبوون له دوای ته‌مه‌نی ۹۵ 
سالییه‌وه: ه‌وه‌یه که که‌سه که له پیشدا 
شه‌پوله ده‌نگییه له‌ره‌له‌ر به‌رزه کان باش 
نابیستیت. به دوایدا شه‌پز له ده‌نگییه 
له‌ره‌له‌ر نزمه کانیش نابیسترین. بەمەش 
زوریان له ژووری پر له خه‌لکدا: يان 
له چیشتخانه کاندا توانای بیستن و 
تیگه بشتنیان كەم ده‌بیته‌وه. 

ه‌وان‌شی که دهبنه هیرکار بو ئەم 
گویگرانییه. وەك هو گوررانه‌ی که 
به‌سه‌ر گوتی ناوه‌راستدا دت لەگەل 
تیپه‌رینی ته‌مه‌ن» يان که‌مبوونه‌وه‌ی 
چالاکیی خانه‌ده‌ماره کانی په‌بوه‌ست 
به بیستن» يان گورران له مادده 
مۆمینی ناو گویچکه‌کان؛ که به هوی 
ژاوء‌ژاوه‌وه يان به هزی نه‌خوشییه‌وه 
كەسێك تووشی ده‌بیت. کاتيك 
که‌سیکیش بريك له توانای بیستنی 
خوی لده‌ست ده‌دات؛ بوزی هه‌به 
کاریگه‌ریی له‌سه‌ر سهلامه‌تی و 
په‌بوه‌ندییه کزمه‌لایه تییه کانی هه‌بیت. 
گرنگی به‌خوّدان 

ثه‌گه‌ر هه‌ستت کرد خوت بیان 
یه کك له بنه‌ماله که‌تان توانای بیستنی 
كەم بووه‌ته‌وه» سه‌ردانی پزيشك بکه. 
چونکه بوی هه‌یه هم گویگرانبوونه 
به چاره‌سهر و دەرمان يان به 
نەشتە رگەرى كۆنترۆڵ بکرێ» چونکه 
هه‌ندیجار کیشه که له گویجکه‌دا يان 
له گونی ناوه‌وه‌دا چاره‌سه‌ر کردنی 
ئاسانه. 

به‌لام چارەسەر به امیره کانی 
به‌هیز کردنی ده‌نگگ» هیچ ا کامیکی 
چاره‌سه‌ربوونی گویگرانی ‏ نییه 


و چاره‌سه‌ری ناکات» ته‌نیا وا 
لهو که‌سانه ده کات که تووشی 
گویگرانی بوون به امیره‌که باشتر 
ده‌نگه کانی ده‌وروبه‌ر: به‌هیز بکات. 


هم امترانه وا ده که‌ن هه‌موو 


که همه کیشه‌یه و به‌هیز کردنی هه‌موو 
ده‌نگه کان به ده‌نگه ویستراوه کان 
و ده‌نگه نه‌و بستراوه کانه‌وی دەبێتە 
ژاوه‌ژاویکی ناخۆش له گویچکه‌ی 
كەسە که‌دا. 

دیاره ئیستا امیری پیشکه‌و تووی 
دیجیتال به‌رهه‌م هینراوه که ریژه‌ی 
ده‌نگه نه‌ویستراوه‌کان و زژاوه‌ژاوه که 
تیایدا که‌متره. هه‌روه‌ها امیری 
دیکه‌ش به‌رهه‌م هاتووه که تهنا 
ده‌نگه نزیکه کان له که‌سه که‌وه به‌هیز 
ده کات و به کارهتنانیشی تاسانه. 
کومه‌ليك ریتمایی-ش بزانه ئەگەر 
ویستت امتری به‌هی زرکردنی دەنگگ 
بکریت. وەك؛ جوان توانای بیستنی 
ههردوو گویت بپشکنه لای 
پزیشکیکی پسپوړ» بو زانینی سنووری 
راستیی توانای بیستنی خۆت. تامتره که 
له کزمپانیا يان جیگای باوهر پیکراو 
بکره و مه‌چز به‌لای امتره باز رگانییه 
پر بانگه‌شه باز رگانییه کاندا که بوی 
هه‌به چه‌واشه کار بن. خۆت له راو یژی 
فروشیارانی امیره‌کانی به‌هي زکردنی 
ده‌نگ بپارێزه» که ته‌نیا يەك جوره 
امتر به هه‌موو نه‌خوشه کان ده‌فروشن. 
له کزتاییشدا پتویسته ئهو امیره‌ی 
ده‌یکریت لانی كەم ۳۰ تا ۲۰ رۆژ 
له ژیر تاقیکردنه‌وه‌ی تودا بیت» گه‌ر 
بزت نه گونجا بیگیریته‌وه بو فروشیار, 
ه‌مه جگه لهوه‌ی که پتویسته گره‌نتی 
ساليك يان دوو سالی بو گورینی 
پارچه يان گورینی امیره که‌ی لەگەل 


o 


ره 

سهرگیژخواردن 

گیژبوون زور واتا ده گرجه‌وه. وەك 
OY FN ER‏ 


يان له‌هوشخوچوون» يان بهیزبوون 
و خورانه‌گرتن به پنوه. زوريك 
له سه رگیزخواردنه کان اسایین و 
نیشان‌ی هیچ شتیکی خراپ نین؛ 
به‌لام ده‌بیت نه‌وه‌ش بزانری به 
هی سهرگیژخواردنیکه‌وه .بوی 
هه‌یه که‌سيك سه‌ری بشکیت» يان 
ره‌نگه ئیسکیکی بشکیت. زور جار 
سه رگد خواردن لهو کاتانه‌دایه که 
که‌سيك دانیشتووه و له پر هه لده‌ستیته‌وه. 
بۆى هه به سە ر گنه خواردن ک رکه و 
بوک ترفن پیت کد مان 
زیاترپهیوه‌سته به کیشه‌ی دلهومه يان 
په‌بوه‌سته به کیشه‌ی سوری خوینه‌وه. 
هه‌ندیجاریش مه رگیژخواردن ماکی 
لاوه کیی ده‌رمان و چاره‌سه‌ری 
نه خو شییه کانه. ثه‌مه جگه لهوه‌ی که 
زور هه‌ناسه هه‌لکیشان و خیراکردنی 
هه‌ناسه بزی ههیه سهرگیژخواردنی 
لیوه بکه‌و یته‌وه. 

خزی پیکهاته‌و بونیاتی گویی ناوه‌وه 
به‌ربرسه له هاوسه‌نگ راگرتنی لەش 
و دژوه‌ستان‌وه‌ی سهر گنه خواردن. 
که‌واته چوونی فایروس و میکرزب 
بو ناو گونی ناوه‌وه» بان خواردنه‌وه‌ی 
کهول و کافایین و تابینی زور 
به‌رپرسن له سه رگیژخواردن. 
هه‌مانکات هر کاری دیکه‌ی نه‌مانی 
هاوسه‌نگی و هه‌ستکردن به‌وه‌ی 
کزنترزلی ‏ ریکردن ناکری. جگه 
لهوه‌ی که بزی هه‌یه په‌بوه‌ندی هه‌بیت 
به کیشه‌ی گویی ناوهوه» به کیشه‌ی 
دیکه‌شه‌وه په‌بوه‌سته وەك چا وکزی: 
تیکچوونی ده‌ماره‌خانه. هه‌و کردنی 
جومگه بهیزبوونی ماسولکه» يان 
رانه‌هاتن لهسه‌ر ده‌رمانه کان وەك 
ده‌رمانه کانی چاره‌سه‌ر کردنی فی؛ 
سه‌رئيشه و هیمنکه‌ره‌وه کان. 

گرنگی به‌خودان 

ھەر که هه‌ستت "کرد له هزش 


خوت ده‌چیت؛ خیرا دانیشه‌و بق 


پنشه‌وه بچه‌متره‌وه و سه‌رت بخه كەسە ده گمه‌نه چونکه لەگەل جوونه 


نتوان هه‌ردوو ئەژنۆت. بان خیرا 
رابکشی و هه‌ردوو قاچت که مك 
مرز کیره 7 ۱ ۳ 
فشاری خوین دابه‌زیت. هه‌مان کات 
پیویسته به‌رده‌وام شله‌مه‌نی بخویت 
بو هوه‌ی سوری خوت اسان 
بت و تووشی وشکبوونه‌وه نه‌بیت. 
ئەگەر سه‌قای ناوچه که‌شت گه‌رم و 
شیداره و ده‌ته‌ویت چالا کییهك ئەنجام 
بده‌یت» بەر گيك بپوشه زور هه‌ست به 
گه‌رما نه كەيت و هه‌ر کات هه‌ستت به 
ماندووبوون کرد خیرا دانيشه. 
اگادار به له کاتی سه‌رگیژخواردندا 
نه شوفیری بکه ته به 


پله‌و په‌یژه‌دا سەر و خوار 


بکه. باشترین شتیکیش 1 
که ییکه‌یت بو نهوه‌ی ۲ ۲ 
سه‌رگیژخواردنت ‏ خراپتر 
نه‌ییت» واز له کهول و 

جگه‌ره کیشان بهینه. خۆ ئەگەر 
سەر گێژخواردن که‌ميك دریه‌ی 


کیشا و هه‌ر چاك نه‌بوویته‌وه: سه‌ردانی 
پزيشك بکه نه‌بادا به هی هو کاری 
وەك نەخۆشى› 
تووشی باره که بووبیت. بو ئهوەی 
پزيشك پشکنینی پتویستت بو بکات 
و باره که‌ت بو ده‌ستنیشان بکات و 
هۆ کاره که‌ی بدوزریته‌وه. 

چاو 

به‌وه‌ی که باش بینین؛ مه‌رجه بو 
سه ربه خو ژیانکردن» که‌واته زور 
گرنگه گرنگیی ته‌واو بدری به 
چاوه‌کان و پاریزگاری لیکردنیان. 
له گه‌ل تیپه‌رینی کات چاو وەك ھەر 
ه‌ندامیکی دیکه‌ی جه‌سته گوررانی 


به‌سه‌ردا دیت. نهرمیی چاو كەم 


مه‌ترسیداره‌وه» 


ده‌بیته‌وه و ناتوانری شته نزیکه کان 
به جوانی ببینرین» خو ئەگەر تەمەن 
بگات به ٠٥‏ سالی و هیشتا پنویست به 
چاویلکه‌ی نزیکیین نه کات ئەوە ئەو 


ناو تەمەن ثیدی چاوه کان کز ده‌ین و 
به پنی اماره کان چاره‌کی ‌وانه‌ی 
ته‌مه‌نیان گه‌یشتووه‌ته سه‌رووی ۸۵ 
سالییه‌وه زور كەم ده‌بینن. 

ته‌لخبوونی هاوینه‌ی چاو (اوی 
سپی) له م باره ته لخبوونی هاو ننه 
و چاو و تیکچوونی چاوی لئ 
ده که‌ویتهوه: نه‌وه‌یه به هی 


تەڵخبوونى ماویته که‌وه ریگری 
ده کری له هاتنه ناوه‌وه‌ی وینه کان 
بو ناو چاو که‌سه که ته‌نیا رووناکی 
ده‌بینیت يان شته کان به دوان ده‌بینیت 


يان هه‌موو شته کانی به‌رده‌می ته‌میان 


چاو وەك ھەر 
ن 
دیکه‌ی 

جه‌سته گوررانی به‌سه‌ردا 
دێت. نه‌رمیی چاو كەم 
ده‌بیته‌وه و ناتوانری شته 
نزیکه‌کان به جوانی 
ببینرین» خۆ ثه گهر 

تەمەن بگات به < 
سالی و هیشتا پێویست 
به چاویلکه‌ی نزیکبین 

نه کات ثه‌وه نه‌و كەسە 
ده گمه‌نه. چونکه له گه‌ل 
جوونه ناو تەمەن نیدی 
چاوه‌کان کز ده‌بن و به 
نه‌وانه‌ی تەمەنيان 
گه‌یشتووه‌ته سه‌رووی ۸۵ 
سالییه‌وه زر كەم ده‌بینن 


له‌سه‌ره و زورینه‌ی بار له کانتی 
شه‌و اژووتنی وتومزبیلدا كەسە کان 
تووشی کیشه ده‌ین. به پنی اماره کان 
نیوه‌ی ه‌مریکییه کان ه‌وان‌ی ته‌مه‌نیان 
له نیوان ۵ تا ۷۵ سالیدایه تووشی 
هم باره ده‌ین. 

گل ز کوما (ثاوی شین). ‌وه‌یه که 
شله‌یه‌ك له ناو گوی چاودا کو 
بته‌وه که ده‌یته هی فشاریکی 
ب‌رزی ااسایی» ه‌میش دهء‌یجه هوی 
که‌مبوونه‌وه‌ی بواری بینین. زر جار 
ئەم باره ده‌بیته هی کویربوونی 
ت‌واو ئەگەر زوو چاره‌سه‌ر نه کری. 
ئەم نه‌خوشییه نیشانه‌یه کی دیاری نییه, 
بهلام له لای هه‌ندی كەس ازاری 
چاو يان سووربوونه‌وه» يان له کاتی 
سه‌ی رکردنی سه‌رچاوه‌یه کی رووناکیدا 
هه‌ست به ده ر که‌وتنی خه‌رمانه‌یه کی 
ره‌فگین دەكەن به ده‌وری 
سه‌رچاوه که‌دا. به پنی اماره کان ۳/ی 
ثه‌وان‌ی گه‌یشتوونه‌ته دوای ته‌مه‌نی 
۵ سالی تووشی هم اوی شینی چاو 
بوون. 

تیکچوونی پنتی توری بینایی 
ه زکاریکی بنه‌ره‌تیی کویربوونی 
ه‌مریکییه كانه له دوای ته‌مه‌نی 1۵ 
سالییه‌وه. هم نه‌ خوشییه ده‌ییته هزی 
نه‌مانی بینینی ناوه‌ندی و تهنیا لابینا 
بۆ نه‌خوش ده‌مینیته‌وه. نیشانه کانیشی 
ه‌وه‌یه که نه‌خوشهکه تەم يان به 
خوله‌میشی شته بینراوه کان ده‌بینیت» 
لەگەل بوونی تارماییه کی گویی له 
ناوه‌ندی بینینیدا. (وهك له وينه که‌دا 
دیاره). 

گرنگی به‌خودان 

له گه‌ل چوونه ناو تهمه‌ن» چاوه‌کان 
پتویستیان به رووناکیی زیاتر هه‌یه 
بو بینینی شته کان» به‌تایبه‌تی له کاتی 
خو ێندنە‌وەداء ئەمە تەنانەت ئەگەر چاو 
هیچ کزیش ه‌بووییت. کهواته سوود 


وه‌ربگره له ته‌یبل-لامپیکی قولداری 


تایبه‌ت به سەر میزی خویندنه‌وه» بو 
میزه كەت که خویندنه‌وه‌ی له‌سه‌ر 
ئەنجام ده‌ده‌یت يان که کاریکی 
خۆتى لەسەر ده‌که‌یت. سوود لهو 
چاویلکانه‌ش وه‌ر بگره که هاویته که‌ی 
دوو به‌ش کراوه يان تەنانەت سی 
بش کراوه بو بینینی دوور و نزيك 
و گه‌وره کردنی شته زور ورده کان. 
ده‌شتوانی سوود له زه‌ره‌بینی بنکه‌دار 
و ده‌ستی و ملوانکه‌یی وه‌ر بگریت بق 
بینینی شته ورده کانی سەر میزه که‌ت. 
هه‌میشه‌ش هو شتانه به کار بهینه که 
به گه‌وره‌یی له‌سه‌ریان نووسراوه 
وەك امتری موبایلی دو گمه گه‌وره 
و کاغه‌زی یاریکردنی پیت گه‌وره 
و کتیبی پیت گه‌وره. ثه گه‌ر له ناو 
ئەمريكا ده‌ژیت. ده‌توانیت بو زیاتر 
ریتمایی وه‌رگرتن په‌یوه‌ندی بکه‌یت 
به ده زگای نابینایانی ه‌مریکییه‌وه که 
ه‌مه ه‌دریس و ژماره و پیگه‌بانه. 11 
Pen Plaza, Suite 300, New‏ 
-502-York, NY 1001, 212‏ 
.(www.afb.org) ,7600‏ 

ده کری بگوزه‌ریت لەگەل اوی 
چاودا؛ هویش به‌وه‌ی که پیویسته 
بزانری کام کاته چاره‌سه‌ر پتویسته 
پیش لده‌ستدانی بینایی. ههلیه‌ته 


کات ناچار به 


نه خوشییه که پیش 
هه‌ندی گورانکاریت ده کات له ژبانی 
رزژانه‌تدا. به‌لام ئەگەر گه‌یشتبووه 
نه‌وه‌ی که له پشکنینی چاوی 
نویکردنه‌وه‌ی موله‌تی شوفیریدا 
سه ر که‌وتوو نه‌بوویت؛ ه‌وا پتویسته 


به زووترین کات نه‌شته رگه‌ری 
ثه‌نجام بده‌یت. جتی اماژه به له 
روژگاری ه‌مروداه به هوی ریگه 
نویه کانی نەشتە رگه‌ریی لابردنی 
لوی سپیی چاو؛ نه‌شته رگه‌رییه که 
زور سه رکه‌و تووه. 

زوو زوو پشکنینی چاو و دوزینه‌وه‌ی 
کیشه کان» داده‌نری به چاکترین 
رتیه کانی خوپاراستن له کوبوونه‌وه‌ی 
ناوی شینی چاو و تیکچوونی 
پنتی توری بینایی. خۆ ئەگەر زوو 
چاره‌سه‌ر بو ناوی شین بکری: 
ده کری که‌سه که له نابینایی و له 
چاو کزیی به‌هیز ر زگار بکری که به 
هی اوی شینه‌وه تووشمان ده‌بیت. 
ده‌رباره‌ی تیکچوونی پنتی توری 
بیناییش» تا ئێستا هیچ چاره‌سه‌ريك 
نه‌دوزراوه‌ته‌وه زیانه کانی تیکچوونی 
پنتی تری بینایی چاك بکاته‌وه. 
له‌گه‌ل نه‌وه‌شدا گرنگیدان به 
خواردنی سه‌وزه و میوه‌ی فریش و 


پاراستنی چاو به چاویلکه‌ی فلته‌ری 
تیشکه ژوور وه‌نه‌وشه‌ییه کان؛ هه‌روه‌ها 
وازهیتان له جگه‌ره کیشان؛ رقلی 
خویان هه‌یه بو سەلامەت هیلانه‌وه‌ی 
پنتی توری بینایی. ده‌شکری پشکنینی 
خودی بکری بو زانینی نیشانه کانی 
هم نه‌خوشییه به پشکنینی (ثه‌مسلیر) 


۲ که لاپه‌رهیه‌کی سپییه و 


چوا رگوشه چوارگوشه کراوه به هیلی 
راست و له ناوه‌راستی لاپه‌ره که‌دا 
خالیکی رەش ههیه. له شوینیکی 
رووناکدا له دووریی ۳۰سم تا ۳۸سم 
له چاوته‌وه ده‌یگریت و به يەك چاو 
ته‌ماشای خاله ره‌شه که ده که‌یت. 
له گه‌ل وردبوونه‌وه‌ت له‌سه‌ر خاله 
ره‌شه که بزانه هیلی چوا رگزشه کان 
ناچه‌میته‌وه يان بزانه له یه کتری 
ناپچرین يان تاريك نابن» يان ته‌میان 
ناچیته سه‌ر» له ھەر كام لەم بارانه‌دا 
که هه‌ستت پې کردن خیرا به‌بوه‌ندی 
پک باک رتد 

سەروقز 

له گه‌ل چوونه ناو تەمەن› قژ گۆررانى 
به‌سه‌ردا دیت؛ به‌لام له یه کیکه‌وه بو 
یه کیکی دی جیاوازیی هه‌یه. به‌لام 
به شیوه‌به کی گفتن له دوای ته‌مه‌نی 
۰ سالییه‌وه زورینه‌مان سه‌رمان سپی 
ده‌ییت. که له لاجانگه کانه‌وه ورده 
ورده ده‌ست پئ ده‌کات و دواتر 
هه‌موو سەر ده گریته‌وه. به زوری له 
ړووی پیکهانه‌شه‌وه تاله سپییه کان 
جیاوازن له تاله کانی دی که هیشتا 
سپی نه‌بوون. هم مپیبوونه» مووی 
بنبال و بەر ناگریته‌وه. 

سپیبوون و نه‌رمبوونه‌وه‌ی مووی سه‌ر» 
چ ژنان و چ پیاوانیش ده گریته‌وه؛ 
به‌لام زیاتر پیاوان ده گریتهوه 
که له گه‌لیشیدا لنی ده‌روویتهوه. 
اماره کان اماژه بز وه ده‌که‌ن که 
۰ی پیاوان له گه‌ل چوونه ناو تەمەن 
و دوای ته‌ه‌نی ۵۰ سالی تووشی 


نه‌رمبوونه‌وه‌ی موو و رووتانه‌وه‌ی قژ 
دەبن که لای پياوان هم رووتانه‌وه‌یه 
له نیو چاوانه‌وه ده‌ستپنده کات و به‌ره‌و 
ته‌پلی سەر ده‌روات. دیاره لهلای 
زور كەس ھەر يەك له ه رکاره کانی 
تەمەن و گورانکارییه کانی هورمزنات 
و بۆماوەش رژلیان هه‌یه له قژ 
رووتانه‌وه‌دا؛ له چاو که‌سانی دیدا. 
ریژه‌به کی كەم له ژنان تووشی 
سەر رووتانه‌وه ده‌ین» که لای ژنان 
سه‌ررووتانهوه له ته‌پلی سهره‌وه 
ده‌ست پنده کات و فراوان ده‌بیت و 
ته‌پلی سەر ته‌واو ده‌رووتیته‌وه‌و مووی 
سەر زور باريك و نه‌رم ده‌بیته‌وه. له 
هه‌ندی باریشدا دوای نه‌مانی سووری 
مییه‌تی» مووی دهم و جاو زبرتر و 
ه‌ستوورتر له جاران دنه دەر. 
گرنگی به‌خودان 

ثه گه‌ر سه‌ررووتانهوه بیتاقه‌تی 
کردوویت. پهنا ببه لای زور ریگا بو 
چاره‌سه‌ری باره که بو نموونه هه‌ندی 
شرینقه که له پنستی سەر ده‌دری 
وا ده کات مووه‌کان بینه‌وه و گه‌شه 
بکه‌نه‌وه. يان چاندنه‌وه‌ی مووه کانی 
پشته‌وه‌ی سەر له شوینه رووتاوه کاندا. 
به کارهیتانی بار وکه-ش لابردنی 
ناشرینیی رووتانه‌وه‌یه. جتی باسه 
تاشینی موو» هیچ هیزنکی جتی تیبینی 
بو موه که ناگیریته‌وه. 

بز خانمانیش» ه گه‌ر له روانی مووه 
زبره کانی سەر رووت بیزاریت: 
ده‌توانیت ههلیان بکیشیت چ به 
موو کیش و موو لابه‌ره يان به موم 
و له زگه يان به چاره‌سه‌ری کاره‌بایی. 


دل و بورییه کانی خوین 

لەگەل چوونه ناو ته‌مه‌ن» ذل و 
بورییه کانی خوین» تەنانەت ئەگەر 
موی .بر نیاو دی رد 
تیادا نه‌بیت» گوررانیان به‌سه‌ردا دیت 
و نه‌رمیی ماسولکه‌ی دل كەم ده‌یته‌ وه 


و توانای پالینو‌نانی خوین به‌ره‌و 
دواوه ده کشیته‌وه. به‌مه‌ش دل خزی 
زیاتر هيلاك ده کات تا بتوانیت وه‌ك 
جاران چالاکیه کانی ه‌نجام بدات. 
دل. دوای ته‌مه‌ن» بوی هه‌یه کرژ 
بیته‌وه و كەميك کیشی كەم بیته‌وه 
له چاو گه‌نجتتیداه چونکه هه‌نديك 
له خانه ترپه رد خه‌ره کانی دل» که 
کزنترولی ترپه كان ده‌کهن» كەم 
ده‌بنه‌وه و ده‌فه‌و تین. 

هم گوررانانه له کزئه‌ندامی دل و 
سووری خوینداه ورده ورده سەر ههل 
دەدەن. له گه‌ل ه‌وه‌شدا دل هه‌موو 
پیداویستییه کانی له‌ش له خویتی 
پتویست دابین ده‌کات. به‌لام لاواز 
ده‌بیت له تیپه‌راندنی به‌ر که و تنه کان 
و رووبه‌رووبوونه‌وه لهپره کان که به 
هزی خۆ ماندوو کردن يان به هزی 
نه‌خوشییه‌وه تووشی دل دین. 
نه‌خوشکه‌وتنی خویبه‌ری تاجی. 
له گه‌ل چوونه ناو ته‌م‌ن ئەم بوریی 
خوینه‌یش نه‌رمیی له‌ده‌ست ده‌دات. 
هه‌روه‌ها چه‌ورییه نیشتووه‌کانی ناو 
بورییه که له رووکاری ناوه‌وه‌ی 
دیواره کانیدا که‌له که دەبن و تووشی 
ته‌سکبوونه‌وه و ره‌قبوونی ده‌کات. 
لەم نه‌خوشییه‌دا جوری خواردن و 
ناریکیی خواردن و بوماوه و كەم 
جووله‌یی و وه‌رزشنه کردن و به‌رزیی 
فشاری خوین و جگه‌ره کیشان» رقلی 
خیراتر دهر که‌وتنی نه‌خوشییه که‌یان 


هه به. 
وه‌ناق و نوره‌ی دل. ته‌سکبوونه‌وه‌ی 
خو تنبه‌ره کانی ماسولکه‌ی دل 


ماسولکه خانه کانی دل بیبه‌ش 
ده کات له بوونی و کسجینی پیویست 
و ازاریکی لټوه په‌یدا ده‌بیت له 
پزیشکیدا به وه‌ناق ناو ده‌بری؛ که 
ازاریکه له‌ناو قه‌فه‌زه‌ی سنگدا و شان 
و مل و باسکه‌کان و شه‌ویلگه‌ش 
ده گریته‌وه. خو ثه گه‌ر ئەم زکسجینه 


پټویسته تا نزیکه‌ی دوو سی سه‌عاتيك 
هه‌ر نه گات به ماسولکه‌ی دل» یدی 
شانه کانی ماسولکه‌ی دل به‌ره‌و مردن 
و فه‌وتان ده‌چن لەبەر ه‌وه‌ی خوینیان 
پی ناگات. هم باره‌ش له پزیشکیدا 
به فه‌وتان و خراپپوونی ماسولکه‌ی 
دل ناسراوه که نوره‌ی دل-یشی پئ 
ده گوتری. 

قسووریی دل 

ره‌نگه خه‌لکان هه‌ست به بوونی کیشه 
نه کەن له دلیاندا تا هو کاته‌ی نیشانه کانی 
تووشبوون بهم نەخۆشييەيەن لی دەر 
ده کهوټت» که بریتییه له ماندووبوونیکی 
ززری ماسولکه‌ی دڵل» که که‌سه که 
هه‌ست به ماندووبوون و ته‌نگه‌نه‌فه‌سی 
ده کات به تایبه‌تی له کاتی راکشاندا. 
ئەم باره له لاوازبوونیکی دریژخایه‌نی 
دله‌وه سەر مهلده‌دات که نه‌یتوانیوه 
به گویره‌ی پنویست پال به خوینی 
پنویسته‌وه بنیت بو شانه‌کانی لهش. له 
زور باردا دوای تپه‌رینی کات گیرانی 
خوینبه‌ری تاجیشی به‌دوادا دیت. 
نیشانه کانی نوره‌دلن 

ده‌زگای ه‌مریکی چاره‌سه‌ری 
نه خوشییه کانی نیشانه 


دل شهم 


گرنگانه‌ی خستوته ړوو که سهره‌تان 
بو ده رکه‌وتنی نوره‌دلی؛ که 
بیگومان که‌سی تووشبوو هه‌ستیان 
پیده کات. هم نیشانانه دەر ده که‌ون 
و ونيش ده‌بن. باشتر وایه خیرا داوای 
فریاگوزاری بکه‌یت گهر زائیت هم 
نیشانانه‌ت تیادا دەر که‌وتووه. 

۱ بتاقه‌تبوون وه‌ك ثه‌و بتتاقه تبوونه‌ی 
له کاتی به‌رزیی فشاری خویندا 
هه‌ستی پئ ده که‌بت» که له گه‌لیدا 
ثازاريك ل‌ناو قه‌فه‌زه‌ی سنگندا 
دروست بووبێت و چه‌ند ده‌قه به‌ك 
زیاتر بخایه‌نیت. 

۲ ازاره که به‌ره‌و ناو شانه کان بروات 
و شان و مل و باسك بگرجه‌وه. 

۳ تەنگەنەفەسى و گیژبوون و 
لههز شخو چوون و اره‌ق ده‌ردان. 
به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین. که 
خوین و خوینبه‌ری 
تاجی ثیدی ورده ورده نه‌رمی 
و تولی له‌ده‌ست ده‌ده‌ن» ئیدی 
دل ناچار ده‌بیت زیاتر فشار له 
خزی بکات بو پالپێوه‌نانی خویتی 
پیویست به ناو توره‌کانی سوری 
خویندا تا بگات به هه‌ر جیگه‌یه کی 
لەش که له ته‌مه‌نه کانی زووتردا به 


بورییه کانی 


هوی نه‌رمی و نیانیی 
بورییه کانه‌وه پیویستی 
بهو فشار له‌خ کردنه 
نه‌ده کرد. ئەمەش 
به‌رزیوونه‌وه‌ی فشاری 
خوینی لی ده که‌ویته‌وه 
و وا ده کات دل زیاتر 
خوی ماندوو بکات. 
جا بهرزیوونهوه‌ی 
فشاری خوین بوی 
هه‌یه لەگەل تیپه‌رینی 
کات بورییه کانی خوین 
تيك بدات» بان کار 
بکاته سەر گور چیله و 
دیواری دل خۆی و 


ميشك و دواتر مردنی لئ بکه‌وجه‌وه. 
به داخه‌وه زورینه‌ی ه‌وانه‌ی تووشی 
به‌رزیی فشاری خوین ده‌بن» هیچ 
نیشانه‌به کی ده رکه‌وتنی به‌رزیی 
فشاری خوینیان لی ده‌رناکه‌ویت. 
گرنگی به‌خودان 

مەرج تبه کیشه کانی دل و 
بە‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری خوین ببنه 
هۆی مردن» بزیه پنویسته که‌سی 
تووشبوو» کزمه‌ليك ریوشوین بگریه 
بەر بو ه‌وه‌ی خی پاریریت. يان 
گه‌ر تووشیان بووه بزانیت چون 
له گه‌لیان هه‌ل ده کات. 

ناسینی هو کاره کانی مه‌ترسی. به‌رزیی 
ریژه‌ی کزلیسترزلی خوین و شه کری 
خوین و قهله‌وی و كەم جووله‌یی 
و هزکاری بزماوه و جکه‌ره کنشان» 
دوو هینده مه‌ترسییه کانی تووشبوون 
به‌م نه‌خوشییانه و به به‌رزیی فشاری 
خوین زیاتر ده که‌ن. بوی هه‌یه چ ژن 
وچ پیاو وەك به‌ك له دوای ته‌مه‌نی 
۵ سالیه‌وه تووش ببن. به‌لام جتی 
باسه ه‌سمه‌ر و ره‌شپیسته کان زیاتر 
له سپییه ه‌وروپی و پیسپانییه کان و 
اسياییه کانی ناو ه‌مریکا تووشی هم 
ده‌ردانه ده‌ین. 

وه‌رزش بکه. وه‌رزش له بەر هه‌وای 
ساف و له دەرەوەى ماڵەو وەك خو 
هیلاککردن به سواربوونی پاسکیل 
و مه‌له کردن يان راکردن؛ رولیان 
هه‌به له که‌مکردنه‌وه‌ی ریه‌ی و 
کزلیسترول و شه کری خوین و پرژ تینه 
زیانبه خشه به‌زئاسا كەم چره کانی ناو 
خوین و هه‌روه‌ها بەز و چه‌وریی 
سیانیش ناو ده‌به‌ن» که هه‌مان 
کات کولیسترزلی سوودبه‌خشی 
که‌مچری ناو خوین زیاد ده‌کات 
پنی. هم وه‌رزشانه وا له دل ده کات 
باشتر له جاران پال به خوینه‌وه بنیت 
بو شانه کانی لەش و ایه‌لیت به‌رزی 
و نمی بکه‌ویته فشاری خوینه‌وه. 


همه جگه له‌وه‌ی هم وه‌رزشانه دزی 
ره‌قبوونی بزرییه کانی خوینن. 

واز له جکهره بهینه 

چونکه جگه‌ره کیشان فشاری خوین 
به‌رزتر ده کاته‌وه. که‌واته واز هینان له 
جگه‌ره کیشان» تووشبوون به نوره‌دلی 
و فشاری خون که‌متر ده کاته‌وه. 
خوی که‌متر بخۆ 

توخمی سودیزم که له خویی چیشت 
و خوارده‌مه‌نیدا هه‌یه وا له جه‌سته 
ده کات بریکی زیاتر او له خیدا 
گل بداته‌وه و ه‌مه‌ش فشاری خوین 
به‌رزتر ده‌کاته‌وه. که‌واته بری خوی 
چجتشتت كەم بکه‌وه تا ه‌و ه‌ندازه‌به‌ی 
که له رژژیکدا ۰۰ع:۲ملگم زیاتر 
نه چیته جه‌سته‌ته‌وه که ه مه ش ده کاته 
که‌وچکه چایه‌ك. 

خواردنی ته‌ندروست بخۆ 

ثه‌مه به واتای ه‌وه دیت که خواردنی 
ئهو خوراکانه كەم بکه بته وه که 
کۆلیسترۆڵ و چه‌ورییان تیادایه و زیاتر 
له کاته کانی پتشووت سه‌وزه و میوه 
بخزیت. ه‌و خواردنانه بخویت که 
ترشی فوليك ئەسيد يان تیادایه اوەك 
گهلای سه‌وزه و میوه مزره‌مه‌نییه کان 


سه‌وزه ی وشك و فستقی سزدانی و 
دانه‌و ئله. 

یارمه‌تی له ده‌رمان-يش ودربگره 
ززر ده‌رمان هه‌یه یارمه‌تیده‌ره بو 
سنووردانان لهو کیشانه‌ی تووشی دل 
و بوریه کانی خوین ده‌بن و نایه‌لیت 
فشاری خوین به‌رز بیته‌وه. بو نموونه 
ززرینه‌ی تویژینه‌وه کان 
نیشان داوه که خواردنی يەك ده‌نکه 


ثه وه بان 


حه‌بی ه‌سپرین له روژیکدا مه‌ترسی 
تووشبوون به نه‌خوشیی نوره‌دلی كەم 
ده کاته‌وه. به‌لام باش وایه له زیر 
چاودیری پزیشکدا وه‌ربگیری. تاوەك 
بزانری هم چاره‌سه‌ره بۆ باره که‌ی تۆ 
گونجاوه يان نا. 

که گلنه‌و دەرمان بەس نه‌بوو ۳ 
جاره‌سه‌ری نه خو شییه کانی دل 
وەك گیرانی خوینبه‌ری تاجی: ه‌وا 
به ناچاری پیویسته په‌نا ببریته بەر 
نه‌شته رگه‌ری بو کرانه‌وه‌ی بورییه کانی 
سەر دل و باشتر رزیشتنی خوین بو 
ماسولکه‌ی دل. 

کوئه‌ندامی میز 

دوو گورچیله‌که. کاری گورچیله 
ه‌وه‌یه خوینمان له اوی زیاده و 


پاشه‌روی زیاده‌ی ناو خوین پاك 
بکاته‌وه. هه‌روه‌ها هه‌ردوو گورچیله 
هورموناتی گرنگ دەر دەدەن بو 
ر یکخستنه‌وه‌ی باری ماوسه‌نگیی 
کیمیایی جه‌سته. 

به‌لام گورچیله کانیش لەگەل چوونه 
ناو تەمەن توانایان كەم ده‌ینته‌وه. 
بۆ نموونه لەگەل گه‌یشتنمان به 
تەمەنى 4۰ شالڵلى› گورچیله کان 
توانای پالاوتن له جۆره فلته‌ریکی 
گرنگی ناو گورچیله‌دا ون ده که‌ن 
که به ئفرونه کان 060۲۵۳75 
ناسراوه. بوی .هه‌یه ئەم توانا ونکردنه 
هنواشه ببیته هصوی 
ماکی نه‌ویستراوی ه‌و چاره‌سه‌ر و 
ده‌رمانانه‌ی که ده‌یان خوین به‌تأیبه‌تی 
ماکی ده‌رمانی چاره‌سه‌ری نه‌خوشییه 
دریزخایه‌نه کان وەك ده‌مانه کانی 


دیا ر که‌و تنی 


چاره‌سه‌ری نه‌خوشیی شەكرە و 
به‌رزیی فشاری خوتن. 

به‌لام له باره‌کانی زۆر له کار که‌وتنی 
پالاو تنه کانی ناو گورچیله» يان ته‌واو 
له کار که‌وتنی گورچیله» که به وه‌ستانی 
گورچیله ناسراوه» یستا زور ده‌بیستتری» 
ه‌ویش له‌به‌رثه‌وه‌ی كەسە کان زورتر له 


جاران له گه‌ل نه خزشییه دریو خایه‌نه کان 
که شازاری گورچیله دهدمن» 09 
ده که‌ن. ززر به داخیشه‌وه که ناکرین 
پالاوته کانی ناو گورچیله دوای 
تیکچوونیان و له‌کار که‌وتنیان؛ به 
چاره‌سه‌ريك چاك بکرینه‌وه. 

گرنگی به‌خودان 

بو ه‌وه‌ی هه‌ردوو گورچیله له 
باشترین چالاکیی_ خقیاندا بن» گرنگه 
ه‌و نه‌خوشییانه بناسیت که ده‌بنه 
مایه‌ی ازاردانی گورچیله کان و زور 
زوو چاره‌سه‌ریان بکه‌یت. ده‌شتوانیت 
چه‌ند ریگه‌یه‌ك بگریته به‌ر بو 
خاو کردنه‌وه يان تەنانەت وه‌ستاندنی 
خراپیوونی هه‌ردوو گورچیله. بو 
کزنترولکردنی ته‌واوی 
به‌رزیی فشاری خوین و ه‌هیلانی 
به‌رزبوونه‌وه‌ی ریژه‌ی شه کری خوین؛ 
(ثه گه‌ر نه‌خوشیی شه کره و به‌رزیی 
فشاری خوینت هه‌یه) چاکترین 
راز پاراستی هر گوزچی 


نمو و نه 


هه‌روه‌ها که‌متر خواردنی خوین و 
چه‌وری و زژرتر خواردنی شله‌مه‌نی 
و ئاو زۆر بارمه‌تیده‌ری باشی 
گورچیله‌ن و که‌متر ماندوو دەبن و 
باشتر ئە رکه کانیان جیبه‌جی ده که‌ن. 
له لایه‌کی دیکه‌شه‌وه له وەرگرتنى 
ھەر چاره‌سه‌ر یکدا که پزيشك بۆتی 
نه‌نووسیوه» وەك حه‌بی هیمنکه‌ره‌وه 
و ازارشکین» وریا به و راویژ به 
پزيشك بکه. چونکه ثه گه‌ر توانای 
گورچیله کانت كەم بوونه‌ته‌وه بوت 
نییه حه‌بی ازارشکین و هیمنکه‌ره‌وه 
بو ماوه‌ی درێژ وه‌ربگریت. هه‌روه‌ها 
هه‌ميشه راویژ به پزيشك بکه له 
وه‌رگرتنی ھەر ده‌رمانیکی دیکه‌دا؛ 
يان له خواردنی ھەر چاره‌سه‌ریکی 
سروشتی و گیاییداه که ره‌نگه تز 
نه‌زانیت پیکهاته کانی تا چه‌ند زیان به 
گورچیله کانت ده گه به‌نن. 

ميزه چۆر کی 

به ززر هوکار مرۆف تووشى 


میزه‌چو رکی ده‌بیت. بو نموونه کش 
زوری؛ يان قه‌بزبوون ئەگەر زۆر 
دووباره بۆوە»› يان ک که‌ی زۆر› يان 
گۆررانی چالاکییه کانی ماسولکه‌ی 
وان ای ی تردن 
میزه هه‌موویان میزه‌چزر کی دروست 
ده كەن و خراپتری ده که‌ن. 

جگه لهو هویانه‌ی باس کران 
هه‌ندیجار ميزه چزرکی لای پیاوان 
په یوه‌ندیی به هه‌لناوسانی شیرپه‌نجه‌یی 
و نا-شیرپه‌نجه‌یی گلاندی پروستاته‌وه 
هه‌یه» يان له نه‌شته ر گه‌ریی پرۆستاتەوە 
پیاو يك بوی هه‌یه تووشی میزه‌چور کی 
ببیت. ميزه چۆر کی لای ژنانیش که 
به «میزه چو ر کټی فشاری» ناسراوه و 
ماسولکه‌ی ده‌رچه‌ی میز بێهێز ده‌بێټت» 
به زۆری له دوای وه‌ستانی سووره کانی 
مانگانه‌وه ده‌یشت» که ریژه‌ی هورمونی 
یستروجین له خویندا كەم دهبیته‌وه 
و که‌مبوونه‌وه‌ی هم ھۆرمۆنەش وا 


ده کات شانه کانی ناوپوشی بوریی میز 


به‌ره‌و ده‌رچه‌ی میز؛ نه‌رم و شل ببنه‌وه 
و ماسولکه کانی حه‌وز شل ده‌بنه‌وه و 
پالپشتیی میزلدانیان که‌متر پئ ده کری. 
هزیه کانی دیکه‌ی میزه‌چزرکی: 
وەك به‌ رکه‌وتنی ده‌ره‌کی و بریندار 
بوون» يان نه‌خوشیی دیکه‌ی تایبه‌ت 
به کزله‌ندامی میز» جگه له ه و کاری 
دیکه‌ی وهك جهلته‌ی ميشك و 
نه‌خوشیی بارکنسون که هه‌ندیجار 
ده‌بنه هزی له کارخستنی ه‌و به‌شانه‌ی 
ميشك» که په‌یوه‌ندییان به میز کردنه‌وه 
هه‌به. بویشی هه‌یه ده‌رمانه کانی 
چاره‌سه‌ری خه‌وزران و خەمۆكى و 
نه خزشییه کانی دل-یش میزه‌چ کین 
دروست بکه‌ن. 

گرنگی به‌خودان 

زۆرجار هو گورانکارییان‌ی به‌سه‌ر 
شیوازی گوزه‌رانتدا ده‌یهینیت 
کاریگه‌ریی ‌رینی ههیه له‌سه‌ر 
چاکتربوونی ميزه چو ر کئ. بو نموونه 
چوونه ده‌ستشویی بو به‌تالکردنه‌وه‌ی 
ميزه كەت له کاتی خزیداء پیشنه‌وه‌ی 
هه‌ستی میزهاتنت» لت بت به 
ه‌ستیکی نیمچه نازاراوی. 
له‌ولاشه‌وه که‌متر له جاران قاوه 
و کافایین بخزره‌وه يان ھەر وازی 
لی بهینه» چونکه کافایین میزی 
زۆرترت پی ده کات. هه‌روه‌ها 
خواردنی خوارده‌مه‌نی تيز و زور 
به‌هارات تیکراوه يان خواردنه ترش 
و مزره‌مه‌نییه کان» میزلدان ده‌هه‌ژینن 
و هه‌ستی میزهاتن زیاتر ده که‌ن. 
ئەوەش کاریکی باشه که هه‌ميشه 
له کاتی کزکین و پژمیندا 
هه‌ردوو قاچت جووت بکه‌یت. 
جگه له‌وه‌ی که له کاتی اسایی 
خوتدا ههول بده‌یت راهینان به 
ماسولکه کانی حه‌وزت بکه‌یت و 
وەك ه‌وه‌ی کاتيك میز ده که‌یت؛ له 
ناوه‌راستی می زکردنه که‌تدا ميزه كەت 


ده‌وه‌ستشت و نایه‌لیت لت و ئەمه 


لانی کەم تا سی جار 

دووباره بکه‌ره‌وه. ئەمە 

ماسولکه‌ی کونترولی 

می زکردنت ‏ به‌هییزتر 

ده کات. ده‌توانیت 

هم راهینانه له کاتی 
تاسایی‌سشدا روژانه تا می جار 
ه‌نجام بده‌یت و ھەر جاریکی پینج 
دەقيقەيەك بخایه‌نیت» واتا مه‌رج 
نییه ههر له کاتی میز کردندا خوت 
رابهیتیت. به‌لکو به بیر و خه‌یالیش 
وەك ثه‌وه‌ی ھەر به راستی میز 
بکه‌یت؛ میزه‌ کت چه‌ند جاريك 
بەر بده و بگره‌ره‌وه. 

ئەگەر ئەم راهینانانه سوودیان پی 
نه گه‌یاندیت» هوجا پهنا ببه بەر 
چاره‌سه‌ری ده‌رمانی و خوارده‌مه‌نییه 
بایزلزژیبه کان که میز ده گرنه‌وه يان 
ھەر ریگه چاره‌یه کی دیکه‌ی وەك 
هرمونه کان؛ 
له‌سه‌ر لاده‌بات. بو نموونه هورمونه 
جیگره‌وه کانده‌توانن هو میزه‌چور کنیه 
کزتایی پئ بهیتن که به هوی پچرانی 
سووری مانگانه‌وه له کاتی اسایی 


که میزه‌چزر کنیه‌ت 


سوری مانگانه‌دا تووشی ژنان ده‌بیت. 
هه‌ندیجاریش چاره‌سهر به 
ریکختنه‌وه‌ی 
باری ناهاوسه‌نگی میزلدان» يان بو 
چاره‌سه‌ری کشانی شانه کانی میزلدان؛ 
يان بو به‌هیزتر کردنی پالپشتییه کانی 
ماسولکه کانی میز راگرتن» رقلی 
ه‌ر ینیی باشیان ده‌بیت. 

گلاندی پرزستات. گلاندی پرژستات 
لای پیاوان ملی میزلدانی ده‌وره داوه. 
گه‌یشتن به پایزی تەمەن» زوريك 


نه‌شته ر گه‌ری بو 


له پیاوان به ده‌ست نه‌خوشکه‌وتنی 
پروستاته‌وه ده‌نالینن. نیشانه کانیش له 
که‌مه‌وه بو زور به گویره‌ی که‌سه کان 
ده گزرری له نیشانه‌ی کهم دیاره‌وه 
بو نیشان‌ی زورتر دیار و اشکرا و 
تەنانەت ازاراوی و مه‌ترسیداریش. 


ئەگەر نه خوشییه کی 
دیاریکراویش روّلی 
تیادا نەبێت» گوررانیان 
به‌سهردا دیّت و 
نه‌رمیی ماسولکه‌ی 
دل كەم ددییته‌وه و 
توانای پالپنوه‌نانی 
خوین به‌رهو دواوه 

ده کشینه‌وه. به‌مه‌ش 
دل خوّی زیاتر هیلاك 
ده‌کات تا بتوانیت وه کو 
جاران چالاکیه کانی 
ثه‌نجام بدات 


هه‌لئاوسانی گلاندی پروستاتی 
نا-شیر په نجه یی 

دوای سالانی ۵ سالی؛ زور جار 
گلاندی پرزستات ده‌ست به هه‌لثاوسان 
ده کات. هم باره له پزیشکیدا به 
«زیاد گه‌شه‌ی سهلامه‌ت-ی شانه کانی 
گلاندی پرۆستات 8° ناسراوه. 
جا له‌گه‌ل مهه‌لثاوسان و کگه‌شه‌ی 
زیادی گلانده که فشار ده که‌ونته سەر 
ملی بوری میز و کیشه بو می زکردن 
دیته ارا. لای زفرینه‌ی خه‌لك هم 
هه‌لئاوسانه تا ساله کانی نتوان ۵۵ سالی 
و ۲۰ سالی نیشانه کانی ديار ناکه‌ویت. 
له هه‌ندی باری دیکه‌شدا نیشانه کان 


دوای دهیه‌ی حه‌فتا کان و هه‌شتا کانی 
تەمەن دەر ده که‌وزت. 

گرنگی به‌خوّدان 

ززرجار گزرانکاریی سانای شیوازی 
ژیان یارمه‌تیده‌ری کونترولکردنی 
ده ر که‌وتنی نه‌خوشییه که و 
نیشانه کانیتی و نیه‌لیت پرزستات 
زياد گه‌شه بکات و هه‌لبثاوسیت. بو 
نموونه: 

كەم خواردنی شله‌مه‌نی و كەم 
خواردنه‌وه‌ی خواردنه‌وه کان له‌دوای 
سه‌عات ۷:۰۰ی ثیواریوه» بو ه‌وه‌ی 
که‌متر پتویستت به چوونه ده‌ستشویی 
هه‌بیت. 

که چوویته ده‌ستشویی به ته‌واوی 
هه‌رچی میز له میزلدانندا هه‌یه به‌تالی 
بکه‌ره‌وه و هیچ له میزه كەت رامه گره 
بو کاتیکی دواتر. 

وریا به له به کارهیتانی ھەر ده‌رمانیکی 
لابردنی میزگیران که پزيشك بوتی 
نه‌نووسیبنت. چونکه بوی هه‌یه ماکی 
لاوه کی ثه‌و چاره‌سه‌ره هینده‌ی دیکه 
ماسولکه‌ی راگرتنی میز ره‌قتر بکات 
و هینده‌ی دیکه میزکردن گران 
بکات. 

هه‌ميشه چالاك به. هه‌ندتجار 
که‌مجووله‌یی ده‌بیته هی می زگیران. 
گه‌رم خزت داپوشه. چونکه سه‌قای 
فینك يان سارد زیاتر ناچار به 
ده‌ستشوبی ده کات بو میز کردن. 

خۆ ثه گه‌ر هم نیشانانه بوونه مایه‌ی 
نارهحه‌تی بو که‌سه که هو کات 
پزيشك به اچاری پهنا ده‌باته بەر 
9و شنج دمرنانی دیاریکراو 
يان بەر نه‌شته‌ رگه‌ری. 

هه لئاوسانی گلاندی پروستاتی 
شیر پە نجه‌یی 

مه‌ترسییه کانی تووشبوون بهم نه خشییه 
له گه‌ل چوونه ناو تەمەن زیاتر ده‌بیت 
و بزچوونه‌کان بۆ ه‌وه ده‌رون که 
له دوای ته‌مه‌نی ۰ سالیه‌وه له ھەر 


چوار پیاویکدا؛ يه کیکیان هه‌ندی 
خانه‌ی شیرپه‌نجه‌یی لەم گلاندی 
پروستاته‌یدا ده‌ست به دروستبوون 
دەكەن و له نیوانی هه موو دوو 
پیاویکی ۸۰ ساله‌شدا به کیکیان هم 
خانه شتریه‌نجه ببانه‌ی هه به. 

له ه‌مریکا شیرپه‌نجی پروستات 
به‌رپرسیاری دووه‌مه له مردنی 
پیاواندا. ئەمەش ه‌وه ناگه‌به‌نیت که 
زور نه خوشییه کی مه‌ترسیداره؛ به‌لکو 
ریژه که‌ی زوره له ناو پیاواندا بویه 
مردنيش پتی زۆره. به پیچه‌وانه‌ی 
شیرپه‌نجه کانی دیکه‌شه‌وه که‌مجار 
مردنی حه‌تمی لەم نه خو شییه‌دا هه به 
چونکه زورینه‌ی نه‌خوشه کانی ئەم 
شیرپه‌ نجه‌یه به نەخۆشيى دیکه ده‌مرن 
نەك بهم شیرپه‌نجه‌به. بویه به پنی 
هو تیکرایه‌ی که بو مه‌ترسییه که‌ی 
دانراوه» ریژه‌ی مه‌ترسیی تووشبوون 
بهم نه‌خوشییه بۆ پیاوانی ه‌مریکی له 
ریژه‌ی ۸۳۰ تیناپه‌ریت له کاتیکدا که 
نزیکه‌ی ریژه‌ی ۳/ی هو نه‌خوشانه 
به‌م نه‌خوشییه ده‌مرن. 

گرنگی به‌خودان 

پیویسته ئهوه بزانری که نیشانه کانی 
تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی پروستات 
زور دره‌نگ ديار ده که‌ویت» که‌واته 
پنویسته پیاوان زوو زوو سه‌ردانی 
پزيشك یکه‌ن بو پشکنینی به‌رنامه 
داریبژراو و بو زوو دژزینهوه‌ی 
نه‌خزشییه که ئەگەر ړووی له پیاو 
کرد و له ته‌ندروستیان دلنیا ببنه‌وه. 
به هۆى سەر که‌وتنه کانمه‌وه 
پتویسته دانی پیدا بنیم که من 
ته‌ندروستیی خومم پشتگوی 
خستبوو. جا من پزیشکیشم ده‌زانم 
زیانبه خشه. سهره‌تا که بوومه پزيشك» 
کیشم ته‌نیا ۷۰ کگم بوو. بهلام که 
ته‌مه‌نم بووه ۵۰ سال» کیشم بووه ٩۳‏ 
کگم. ززر به که‌می وه‌رزشم ده‌کرد 


ته‌ندروستی چه‌نده 


و روژانه نیو پاكەت جگەرەشم 
ده کیشا و ورده ورده که به پلیکانه‌دا 
سەر ده که‌وتم هه‌ناسه‌م سوار ده‌بوو. 
بهلام ده‌مویست جینتلمانیکی باش و 
به خشنده بم و زور گرنگیم ده‌دا به 
ته‌ندروستیی که‌سانی دیکه و کاتم 
بو خوم بو نه‌مابووه‌وه. همه راستییه ك 
بووه وام ده‌زانی من که‌سیکم 
ناکه‌وم و نابەزم و که‌وتمه داوی 
سەر که و تنه کانمه‌وه. 

نوژداریکی سهر که‌وتووی یسك 
و جومگه‌کان بووم. له زۆر لای 
جیهانیشه‌وه نه‌خوشم هه‌بوو و 
سه‌ردانیان ده‌کردم. کاتيك داوام لئ 
ده‌کرا کريك بکه‌م و سیمیناريك 
پیشکه‌ش بکه‌م؛ يان که به جه‌ماوه‌ریان 
ده‌ناساندم وەك به کنك له باشترین 
پزیشکه .وهای ریک 
زور هه‌ستم به شانازی و چیژی 
سه رکه‌وتن ده کرد. دلم ده کرایه‌وه 
که ناوه‌که‌ی خومم وەك تویژه‌ری 
سه‌ره کیی زورینه‌ی تویژینه‌وه کان 
ده‌بینی. بهم هویهوه ھەرچەندە 
پزیشکی دیکه‌ی وه من له 
نه‌خوشخانه که‌مدا زور بوون» که‌چی 
گرانترین کیشه‌کانی نه‌خوشییه کانی 
يسك و جومگه بو من ده‌نترران» 
به تاببه‌ت هی ده‌سه لاتداره کان و 
كەسە به‌ناوبانگه کان» ثه‌ویش ته‌بادا؛ 
نه‌شته‌ رگه‌رییه کانیان سه رکه‌و توو 
نه‌بیت و استی سه رکه‌وتوویی 
تەخۆشخانە که‌مان بیته خواره‌وه. بهم 
شیوه‌یه ۲۰ سال بهرده‌وام بووم و 
هه‌ميشه سه رکه‌وتوو ده‌بووم و بوومه 
که‌سیکی له‌خو رازی و ره‌نگه هم 
له‌خو راز یبوونه‌م بو ئه‌وه بووبێت 
که هه‌ميشه پله و پزستم پاریزراو 
بێت. که‌چی هه‌موو ثه‌وه‌ی بنیاتم 
نابوو» بى هوه‌ی به خوم بزانم 
ورده ورده به‌ره‌و خواره‌وه ده کشا. 
روژيك له‌وه خهبه‌رم بووه‌وه که 


تەمەن توانایان كەم 
دەييتهوه. بۆ نموونه 
لەگەڵ گه‌یشتنمان به 
تەمەنى <€ ساڵى› 
گورچیله‌کان توانای 
پالاوتن له جۆرە 
فلته‌ریکی گرنگی ناو 
گورچیله‌دا ون ده‌ک‌ن 
که به نیفرنه‌کان 
5 نکناسراوه 


نت انا 


سیستمی چاودیری پزیشکی له 
به‌رامبه‌ردایه و کزمه‌ليك یاسای 
نوتی قه‌ره‌بو وکردنه‌وه‌ی به‌سه‌ردا 
سه‌پاندووین. همه ناچاری کردین 
که ژماره‌ی نه‌شته‌ رگه‌رییه کانمان 
زیاتر بکه‌ین و قه‌ره‌بووی زیانه کاتمان 
بکه‌بنه‌وه. هه‌مانکات بو دجه‌ی گه‌شت 
و کونگره کان به شیوه‌یه کی به‌رچاو 
دابه‌زیترا. هه‌روه‌ها و تنه‌وه‌ی وانه‌یتژیی 
زیاتره هیتده‌ی دیکه بووه مایه‌ی 
ماندوبوونمان و بگره بتزارکردنمان. 
هاوری پزیشکه گه‌نجه کانم» وه‌ك 
ززريك له فه‌رماتبه‌ره کونه کانمان زوو 
له گه‌ل بارودخه که راهاتن. بهلام 
من خوم له ماندوبوونیکی جه‌سته‌یی 
و ده‌روونیی نامودا دییه‌وه. ناچار 
به‌ره‌و ړووی کا رگیری بوومه‌وه بو 
وه رگرتنه‌وه‌ی به‌شيك له ازادییه کانی 
پشووم» که‌چی فه‌رمانبه‌ره کان به 
زمانیکی زبر و باسکردن له به‌رهه‌می 
باش و پ رکردنهوه‌ی بوشاییه کان 
و وه‌رامدانه‌وه‌ی پتویستی بو چوونه 
کار گیرییه کان» وه‌لامیان دامه‌وه. 

ئا لەم باره‌دا که ه‌وپه‌ری توانای خومم 
خستبووه گەر› گادار کردنه‌وه‌به کم 


پی گه‌یشت که من کاره کانی خوم 
به باشی راناپهرینم. ه‌مه وەك ه‌و 
توزه «کا»یه بوو که کزپان‌ی پشتی 
حوشتريك پان بکاته‌وه به پشتییه‌وه. 
هه‌ولم دا لەم دامانه رزگارم ببیت و 
به ریزه‌وه بکشیمه دواوه. داوام کرد 
له پاره کم ببرن و روژانی ده‌وامیشم 
بکری به چوار رۆژ له هه‌فته یه کدا. 
ره‌زامه‌ندبوونی کارگتريم بۆ گه‌رایه‌وه 
که کاری پینج رۆژ له چوار رژژدا 
ثه‌نجام بدهم. همه هینده‌ی دیکه و 
له جاران زیاتر ماندویتی دامی. بو 
ته‌وا و کردنی کاره‌کان» له جیاتی 
نه‌وه‌ی سه‌عات ۸:۰۰ بجمه سەر 
ده‌وام ناچار سه‌عات ۷۰۰۰ ده‌چووم. 
نه‌ده‌هات به خه‌یالمدا ثه گه‌ر به‌تواناتر 
و چالاکتر بوومایه وەك جاران باشتر 
لەگەل ئەم بارودۆخە تازه‌یه‌م راده‌هاتم. 
ثه‌مه ئەوە بوو که نه‌مده‌زاتی» تا وام 
لی هات کات تییه‌ریوه و پتویسته 
هه‌رچی زووه سه‌دریه‌ی پزیشکی 
دابتتم. 
په‌ند و اموژگاری 

-ته‌ندروست مانه‌وه‌ی جەستەت 
په بوه‌سته به کاره که‌ته‌وه. چونکه باش 
هیلانه‌وه‌ی ته‌ندروستیت» پیرییه کی 
ته‌ندروسترت ده‌داتی. 

-توانا کانمان په‌بوه‌ستن به کاره کاتمان 
و بهو چیژ و خشیانه‌ی که له 
کاره کانمانه‌وه ده‌ستمان ده که‌ون» 
به‌لام بابه شیوه‌یه‌ك بیت که 
په بوه‌ستییه کی ته‌ندروستی جه‌سته‌بی 
ده‌روونی و رۆحى له تیوانیاندا 
دروست بکه‌ین. 


و: نه‌وروز حاجی سه‌یدگول 


سهر چاوه: 

- مجلة مایو کلينك؛ حول الشیخوخة 
المعافات دار العربية للعلوم. طا 
۲م 


سيار و ۳ 


۳٩ دهرباره‌ی‎ 


د.فه‌وز به دریع 


۶ 
وان اوەر 
ده‌یتوانی بی خوشه‌و, 
ک۶ 3 ر خۆشهود سس نو 
ئەم ھەسارەبە به‌رده‌وام 


4 نە ئاقا 
نه‌ده‌بوو هیچ نه‌بی به‌ره‌و اقاریکی 


f Ue 


مرۆف بۆچى خزشه‌ویستی ده کات؟ 


بۆ ه‌وه‌ی چیژ له ژیان ببینی؟ يان 
بۆ ‌وه‌ی به قوولی هه‌ست به بوونی 
خوی بکات؟ 

د. فه‌وزیه له پرسیار و وهلامی هم 
ژماره‌به‌دا وهلامی هم پرسیارانه‌مان 
ده‌داته‌وه. 

+ ایا خوشه‌ویستی 

پنو بستییه کی سهره‌کییه. يان 
ته‌نیا بۆ کات به‌سه‌ربردنه؟ 

گزشه نیگای جیاواز و دژ به يەك 
هه‌ند لك 
پیویستیبه کی 


سه‌ره کییه بو مانه‌وه‌ی مرف چونکه 


به‌رامبه‌ر ئەم بایه‌ته هه یه 


پنیان وایه. خوشه‌و بستی 


خزشه‌ویستیه وەك ھەر یه کيك 
له غه‌ریزه کانی دیکه‌ی بوون؛ 
غه‌ر بزه‌به که» تیر کردنی غه‌ریزه کانی 
دیکه به‌بی خوشه‌ویستی ناته‌واو دەبن 
و تیربوونیان به ته‌واوه‌تی نه‌سته‌مه. 

گوشه‌نیگایه کی دیکه هه‌یه؛ پیی وایه؛ 
خوشه‌ویستی شتیکی زیاده‌یه» يان بو 
کات به‌سه‌ربردنه» بان له که‌مترین 
هه لسه‌نگاندنداه وەك مه‌سه‌له‌به کی 
لاوه‌کی لێی ده‌روانن. به‌ناوبانگترین 
تویژه‌ر که هم رایه‌ی هه‌بووه. ه‌براهام 
ماسلز ۱۵5۱۵۷۷ Abraham‏ بو 
که پالنه‌ره سه‌ره کییه کانی له ژیانی 


مروفدا بو پینج پالنه‌ر پزلین کردووه: 


- بنداو ستسه E‏ 

- پیداویستی بو تب ئینتیما و خو شه‌و یستی 
- پێداویستی بو متمانه 

- پیداویستی هینانه‌دیی خود 

هم تویژه‌ره. پنی وایه خوشه‌ویستی 
له دوای پیداویستی فسیزلزژی و 
پنداویستی بو بوونی اسایش به 
پل‌ی سییه‌م دیت. بو جه‌ختکردن له 
گوشه‌نیگاکه‌ی پیمان ده‌لیت: وینای 
مروفیکی برسی و تینوو بکه‌ن: له 
نیوان خوشه‌ویستی و پارچه انیکدا 
لەگەل قوميك ناود؛ ههلیزاردن 
بخه‌نه به‌رده‌می؛ بیگومان پنداو ستبه 
فسیژلوژییه کانی ههلده‌بژیری؛ واته 
نان و اوه که چونکه برسی و تینووه. 
هه‌مان شتیش راسته سه‌باره‌ت به 
پیویستی بو بوونی اسایش. به‌لام تمه 
ده‌لیین خوشه‌ویستی زور گرنگه 
هه‌رچ‌نده ده‌کری دوا بخری به 
هو ی پالنه‌ر» بان هو کاری مانه‌وه‌وه 
به‌لگه‌ش لەسەر را ستب ئەم بو جوونه 
ثه‌و هه‌قیقه‌ته‌یه که داینبوونی 
پنویستییه فسیژلزژییه کان بەبێ بوونی 
خزشه‌ویستی مرۆف دلخوش ناکه‌ن» 
به‌لکو غه‌مباری ده‌که‌ن و تەنانەت 
ناتوانیت چیژ له تیربوونی هو 
پنویستییه فسیولوژییانه‌ی ببینی. 

+ هو کاره کوّمه لایه تییه 
پالپنوه‌نه‌ره‌کان چين بو 

خو شه‌و یستی؟ 

خوشه‌ویستی ل‌نیو خه‌لکدا» به 
شیووه‌به کی OO‏ وا ده کات 
خه‌لکی به شیوازیکی مرژییانه و به 
سۆز و نه‌رمسه‌وه مامه‌له له گه‌ل به کدا 
بکه‌ن. ئە گەر خوشه‌ویستی نه‌بوایه: 
نه‌وا کزمه‌لگه ده‌بوو به دارستان. 
له هه‌موو كۆمەلگاكاندا تیینی 
ده که‌ین» چەندە خۆشەوبستى كەم 
بیته‌وه» ه‌وه‌نده ژیان وشك و سارد 
ده‌بیت و خه‌لکی سوزی به‌رامبه‌ر 
له به کدی كەم ده‌ستته‌ وه به لام دوو 
هر کاری سه‌ره کی بو پتویستی بوونی 
خوشه‌و بستی هه‌به که ه‌مانه‌ن: 

۱- پیویستی مرۆف بو کزمه ککردنی 


سوزداری: 

له اخی ھەر به‌ کتك له ننمه‌دا 
پیو یستیبه‌ك هه‌یه بز ه‌وه‌ی که پشتیو 
و کزمه ککار تکی هه‌بی» هو که‌سه‌ی 
که خوشمان ده‌وی و خوشی ده‌ونین 
له هه‌موو خه‌لك باشتره بومان که 
له کاتی ته‌نگانه‌دا ببیته هو پشتیوان 
و کل که عات زور گت 
تەنانەت له کاتی اساییدا و بیثه‌وه‌ی 
له هیچ ته‌نگانه به کدا بن» به‌بی بوونی 
که‌ستك له ژیایندا که خشیان بویت 
و خوشی بوین» هه‌ست به بوشایی 
ده‌روونی و ن‌بوونی دله‌وایی و 
اسایش ده‌که‌ن» زور كەس لهو 
خه‌لکه بیبه‌شه له هه‌ستی خوشه‌ویستی 
ئەم ده‌سته‌واژانه گوزارشت ده که‌ن: 
احەز ده كەم مرۆفێك› بان که‌ستك 
له ژیانمدا ههبټت» له ته‌یشتمه‌وه ست 
گه‌ر پیویستم پنی بووء که‌سيك 
بتوانم پشتی پێ ببەستم» ئەگەر 
شتيك رووی داء يان تووشی شتیکی 
نه‌خو ازراو بووم». 

۲- پنویستی هاوسه‌ر یتی: 
هاوسه‌ریتی» بناغه‌ی به‌رده‌وامپوونی 
مرویبه و سیستمی هاوسه‌ریتی بناغه‌ی 
سیستمی خیزانه» ه‌وه‌ش ھەر خیزانه 
که وا ده کات کز مه‌لگه ر یکخراو 
بت هه‌روه‌ها بناغه‌ی هێنانه‌ئارای 
رٍیکخستنی په‌یوه‌ندییه له کزمه‌لگه‌ی 
مرزییدا به شیوه‌یه کی گشتی. 
دەشى مرف به‌بی هاوسه‌ر یتی 
سیکس بکات؛ به‌لام خوشه‌ویستی 
پالنه‌ری سه‌ره کییه بو مانه‌وه له گه‌ل 
یه کدا و هاوژیانی پیکه‌وه» ئەمەش 
هاوسه‌ر یتی فه راهه‌می ده کات. 

+ هوکاره دهروونییه 
پالینوه‌نه‌ره‌کان چين بو 
خوشه‌ویستی؟ 

خوشه‌ویستی بناغه‌ی ته‌ندروستیی 
ده‌روونییه له مرۆفداء ئیدی هو 
خزشه‌ویستیبه له ھەر وينه یه کدا بیت 
مرزفیش له ھەر ته‌مه‌نیکدا بیت. به‌لام 
بو خوشه‌ویستیی نيوان ژن و پیاو 
هۆ کاری ده‌روونیی تایبه‌تی هه‌یه 


مه‌به‌ستمان لهو خزشه‌ویستییه‌به که 
له نیوان ژن و پیاویکی پنگه‌یشتوودا 
هه‌یه ثه‌مانه به‌شیکن لهو هو کارانه: 
۱- پتویستیی هاوژیانی 

هاوژیانی پیویستییه کی مروبیه؛ 
خوشه‌ویستیش به شیوه‌یه کی تایبه تی 
هم هاوزبانسه فه‌راههم ده کات. 
هاوژیانی وا له مرۆف ده‌کات له 
توانایدا بئ» لايەنى دووەم»› بان 
لایه‌نی به‌رامبه‌ر له به‌ها و هه‌ست و 
گرنگیپندان و امانج و چیژه کانی له 
ژیانیداه به‌شداری پئ بکات. مرۆف 
به شنوه‌به کی باشتر هه‌ست به هه‌موو 
هو شتانه ده کات؛ ثه گه‌ر مرژفیکی 
دیکه لهگه‌لیدا به‌شداری کرد 
چونکه بی بوونی که‌سیکی دیکه و 
بی بوونی هاوژیانییه‌ك له ژیانمانداء 
به‌ها و هه‌ست و سۆز و گرنگی و 
بایه‌خه کانی مرۆف گشتیان کرچ و 
کال و بی تام و بی ژیان ده‌ین. 

۲- پنویستی مرۆف بو ثه‌وه‌ی 
که‌سیکی خۆش بویت 

مرۆف پنوستی به‌وه‌یه "که هه‌سته 
مرزییه کانی چالاك بکاته‌وه و 
بیانخاته‌وه جموجول. دلی مرۆف 
و خه‌یالی مرۆف پیتویستییان به‌وه‌به 
له ریی خزشه‌ویستیی که‌ستکی 
دیکه‌وه له ژیان و له لیدان به‌رده‌وام 
بن» هه‌روه‌ها پنویستییان به‌وه‌یه به 
مرزفیکی دیکه سه‌رسام ببن. مرۆف 
و هه‌سته کانی مرۆف پیویستیان 
به‌وه‌یه بوروژین» بخروشین. به‌لی» 
یمه خوشه‌ویستی ده که‌ین» چونکه 
پنویستمان به که‌ستکه بمان وروژینی 
و بای‌خ و گرنگیپندان و وزه‌کانمان 


ثاراسته بکات. 
۳- پنویستی مرۆف بو ه‌وه‌ی که‌ستك 
خوشی بویت 


ئێمه وەك مرف پتویستمان به‌وه‌به 
که که‌سيك خوشی بوتین؛ نیمه 
پتویستمان به‌وه‌به هه‌ست بکه‌ین 
هه‌ست و سوری که‌سیتکی دیکه 
ده‌وروژینین» ده‌مانه‌وی هه‌ست به 
به‌های خومان بکه‌ین لای که‌سیکی 
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دیکه و ههست 305035 TEE‏ 
دیکه چه‌نده بایه‌خمان پی ده‌دات: 
هو مروفه‌ی که‌ستك نيه خزشی 
بویت وا هیچ نییه» به‌لام کاتيك 
كەسێك خوشی ده‌ویت. ده‌بیت به 
شتیکی گرنگد. 

-٤‏ پتویستی بز تاقیکردنه‌وه‌ی روئیای 
ده‌روونی 

مرۆف له ده‌روونی خزی بیثاگایه. 
هه‌روه‌ها به کاردانه‌وه‌ی سوزداری 
خوی و کاردان»وه‌ی سوزداری 
ه‌وانی دیکه نائاشنایه» به‌لام هه‌ستی 
خزشه‌ویستی له به‌رامبه‌ر خود-ی 


دیکه ده‌وروژینین» 
ده‌مانه‌وی هه‌ست به 
به‌های خۆمان بکه‌ین 
لای که‌سیکی دیکه و 

هه‌ست به‌وه بکه‌ین 
که‌سیکی دیکه چەندە 
بایه‌خمان پی دەدات› 
ه‌و مروقه‌ی که‌سيك 
نییه خوشی بویت ه‌وا 
هیچ نییه» به‌لام كاتييك 
كەسێك خۆشى ددو نت 
به شتیکی گرنگ 


+ ۷ 


دداست 


خوماندا اشکرامان ده‌کات. نیمه 
له ری خو شه و بستسه‌ وه خومان 
و تواناکانمان و کاردانه‌وه کانمان 
ده‌بینین» هه‌روه‌ها ھەر له نی 
خوشه‌ویستییه‌وه توانا و کاردانه‌وه‌ی 
ه‌وانی دیکه‌ش ده‌بینین. هه‌ند تجار 
خۆمان 
ده‌لیین: «لهو بروايهدا نه‌بووم هینده 
لاواز و بیده‌سه للات بمب بان کی 
بروا ده کات ئەم مروفه شه‌رمنه 
جوانترین وته و فسه‌ی خژشه‌ویستیم 
به‌لی» خزشه‌ویستی ه‌و اوینه‌یه‌یه که 
هه‌قیقه‌تی خومان و هه‌قیقه‌تی ه‌وانی 


له کاتی خوشه‌ویستیدا به 


دیکه‌ی تیادا ده‌بینین. 

۵- پنویستی اشنابوون به خود 

له خالی پیشوودا وتمان خوشه‌ویستی 
اوینه‌یه که بۆ اشکراکردنی هه‌قیقه‌تی 
خومان و ه‌وانی دیکه‌ش» به لام 
خوشه‌ویمتی. پهریستنی ‏ کاشابووت. و 
هوشیاربوون به خود-ی خوشمان لا 
دروست ده کات» من کیم؟ من کیّم 
به نیسبه‌ت ثه‌وانی دیکه‌وه؟ گریکانم 
چین؟ ایا شیوه‌ی کارلیکردنم 
له گه‌ل ثه‌وانی دیکه‌دا چونه؟ استی 
راهاتن و گونجاندنم چه‌نده لەگەل 
هو که‌سانه‌ی که له چوارده‌ورمن و 
له گهل ثه‌و قه‌یرانانه‌ی تووشیان ده‌بم؟ 
ه‌زموونی خوشه‌ویستی له توانایدایه 
هه‌موو هو بابه‌ته ده‌روونیان‌ی که 
تایبه‌تن به تیگه‌یشتن و درککردن 
به خودی خومان؛ له‌ناو ناخی 
خر ماندا اشکرایان بکه‌ین؛ هه‌روه‌ها 
به تووره‌بوونه کانمان؛ هه‌لجوون و 
دلخزشییه کانمان؛ هه‌لسو که‌و تمان 
اشنا ببین کاتيك که له هه‌لچوونی 
خشه‌و بستیداین. هه‌موو ئەمانە دهبنه 
هزی خولقاندنی اشنابوون» يان 
هوشیاری به‌رامبه‌ر به خود. 


- پیویستی هاوبه‌شیکردنی چیژی 
هه‌ستکردن به‌وه‌ی ئیمه زیندووین 

په بوه‌ندییه مرزفایه‌تییه كان هه‌موویان 
له ژیاندا بریکی باشت له هه‌سته 


پززه‌تیقه کان پئ ده‌به‌خشنه هو 
هه‌ستانه‌ی دلنیات ده که‌نه‌وه که تۆ 
په‌یوه‌ندی 
هاوریه‌تی. دراوسی» ها و کاری یش 
و... هتد» سه‌رجهم ه‌مانه په‌بوه‌ندی 


زیندوویت. دایکایه تی؛ 


مروفابه‌تین» له ناخدا هه‌ستی 
ژیان ده‌بزوینن» بهلام په‌یوه‌ندی 
خزشه‌ویستی. نه‌شوه و چیژیکی 
به‌هیزتری هه‌یه و هه‌ستیکی قوولترت 
به ژیان پئ ده‌به‌خشی. هو دله‌ی که 
لی ده‌دات و هو جاوانه‌ی هه‌موو 
شتيك له ژیاندا جوان ده‌بینن و وەك 
چیژيك له ژیان ده‌روانن هه‌موو ه‌مانه 
وا ده‌که‌ن خوشه‌ویستی په‌بوه‌ندی 
خزشه‌ویستی توانای زیاتریان هه‌بیت 
بو به‌خشینی هه‌ستکردن به چیژ و 
نه‌شوه‌ی ژیان. 

+ هوکاره جه‌سته‌ییه 
پالپنوه‌نه‌ره‌کان چين بو 
خوشه‌ویستی؟ 

خزشه‌ویستی اسایی و باو و گشتی 
نیوان ژن و پیای خوشه‌ویستییه که له 
رووی ده‌روونی و جه‌سته‌بیه‌وه تير 
و ته‌واوه. للره‌دا هو کاره جه سته بيه 
پاڵپێوەنەرە کان بو خوشه‌ویستی باس 
ده که ین: 

۱- پتویستیی پیکه‌وه‌نووسان 

مرۆف ھەر که دروست ده‌بی و 
يه که‌مین ئەزموونى لەگەل مرژزفیکی 
دیکه‌دا؛ بناغه که‌ی پێکهوه‌نووسانە» 
لیره‌دا مهبه‌ستمان له به‌بوه‌ندی 
نیوان دايك و کورپه‌یه. کاتيك 
کزرپه‌له له‌ناو سکی دایکیدایه. ه‌و 
کوربه‌له به وەك منداليك له دايك 
دەبێ و له شکزترین و قوولترین 
په‌یوه‌ندی مرژییدا ده‌ژی که بریتییه 
له په‌یوه‌ندیی دایکایه‌تی و بناغه که‌ی 
ھەر پیکهوه‌نووسانه» تا چه‌ند 
سالیکیش ھەر به پیکه‌وه‌نووساوی 
له گه‌ل دایکیدا ده‌منننته‌وه. 

کاتيك گه‌وره ده‌بی و قەدەر ناچاری 
ده کات ثه‌و په‌تی پیکه‌ونووسانه 
پسینی» پیویستیی پیکه‌وه نووسانی 
جه‌سته‌یی ھەر له ناخیدا ده‌مینتته‌وه. 


پنستی ھەر ده‌خوازی بەر پتستی 
مروفیکی دیکه بکه‌ویت» يا 
پیکه‌وه‌نووسان لەگەڵل مرژفیکی 


دیکه‌دا بکات؛ خزشه‌ویستی هو 
په یوه‌ندییه‌ی لەگەل مرژفیکی دیکه‌دا 
دروستی ده که‌ین» پیکه‌وه‌نووسانی 
دووه‌ممان بو فه‌راهه‌م ده کات که 


پیکه‌وه‌نووسانیکی ره‌وابه. 


خوشه‌ویسته کان له خوشه‌ویستی 
و دلنه‌وایی و اسایش زیاتر داوای 
پتکه‌وه‌نووسان له گه‌ل به کدی ده که‌ن» 
له‌وانه‌یه خزشی و ده‌گمه‌نی هه‌ستی 
امیز و اویزانبوونی خوشه‌ویسته کان 
له گه‌ل يه کدیدا بناغه که‌ی پیتوست 
مرۆف بیّت بۆ به‌ ر که‌وتن و ده‌ستلیدان. 
پیکه‌ونووسانی نیوان خشه‌ویسته کان 
اسايش و حهوانه‌وه ده‌خولقینیت 
و زینده گیی 


دواتر قسه له‌سه‌ر هم خاله‌ی دواییان 


بست تازه ده کاته‌وه. 


ده که ین. 
۲- پیویستیی ختاقیکردنه‌وه وه‌ك ژن 
و پیاو 


در ککردن به گوزارشتکردن به خود و 
پێکهاته‌مان وەك نێر بان می؛ بان وەك 
ژن و پیاو به شنوه‌یه کی دروست ړوو 


نادات» تهنا له رٍ نی پیکه وه‌نووسانی 
جه سته سه‌ وه 


بير ۆكەيەك ده‌میتیته‌وه که بريك له 


نه‌ینت» ھەر ته‌ینا وەك 
راستی و بر کلك له هه له له خر ده گری» 
به کبوونمان پتکه‌وه: وامان ليده کات 
بکه‌ین. 
جه‌سته‌یی ته‌نیا زانیاریمان ده‌رباره‌ی 


درك به‌مه پیکه‌وه‌بوونی 
جیاوازییه جه‌سته‌بیه کان و توانا کانمان 
پی دهبه‌خشی» بهلام پیکه‌وه‌نووسانی 
جه‌سته‌یی له حاله‌تی خزشه‌ویستیدا؛ 
ناسنامه‌ی ده‌روونی و جه‌سته‌بیمان 
وەك نیر و می لا اشکرا ده کات و 
وامان لئ ده کات له هه‌لسه‌نگاندن 
و پنگه‌یشتنی توخمه که‌ی دیکه‌ی 
به‌رامبه‌ر به ثێمه تیبگه ین. 


د مکی 


ژمارەيەك له تيۆر دانه‌ره پە رگیر» يان 
توونده کان» 


بنو ستیی تتر بو وا 


پنیان وایه. خوشه‌ویستی 
بناغه که‌ی ‏ پڼو ستکسییه. 
هه‌روه‌ها ه‌سته‌میی در کاندن و 
دانپیادانانی اشکرای مرۆف به 
پنداویستییه سیکسییه کانی؛ پالنه‌ریکه 
بۆ په‌رده‌پشکردنی غه‌ریزه که‌ی به 
په‌رده‌یه کی يان به ده‌مامکیکی ناسك 


و جوان که خشه‌ویستییه. چونکه 


کاریکی قورسه پیاو به ژنیکی نامق 
يان تازه ناسیبیتی» بلی: «حهز ده کهم 
سیکست له که‌لدا بکه‌م»؛ به‌لام اسانه» 
يان ده‌توانی پنی بلی: «خزشم ه و تیت». 
به سروشتی حال ه‌مه تیره‌یه کی 
جه‌سته‌یی رووته بز خوشه‌ویستی» 
نیمه پیمان وایه خوشه‌ویستی به هوی 
هرکاری ده‌روونی و کومه‌لایه تی و 
جه سته بيه وه رووده‌دات. 

به‌لی» خوشه‌ویستی و مانه‌وه له دۆخى 
هۆ کاریکی دروسته 
بو تیرکردنی پینویستیی سیکسی. 
تی رکردنی پتویستیی سیکسیش. تیر 
و ته‌واوتره و زیاتر تیربوون فه‌راههم 
ده کات که گنه له چوارجیوه‌ی 


خو شه و پستیدا 


په بوه‌ندیی خوشه‌ویستیدا رووبدات. 
+ ایا نیمه ته‌نیا به هی 

هو کاری سیکسییه وه ده که‌و بنه 
خوسه و یستییه و۵؟ 


له خستنه‌رووی هو کاره جهسته بيه 
پالپتوه‌نه‌ره کانی خوشه‌ویستیداه باسی 
ه‌وه‌مان کرد که سوزی خوشه‌ویستی 
تیربوونی سیکسی دروست ده کات 
به‌لام قوتابخان‌ی ده‌روونشیکاری 
که فروید نماینده‌ی ده‌ کات له 
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شیکردنه‌وه‌ی خزشه‌ویستیدا پە رگیری 
ده کات و پتی وایه خو شه و بستی 
۵ بمرگیکی تامك و جوانه بو 
اره‌زووی سیکسی. 

نه‌و لیکولینه‌وانه‌ی به مه‌به‌ستی 
اشکراکردنی رووبه‌ری ثاره‌زووی 
سیکسی له مه‌سه‌له‌ی خشهو بستیدا 
ئەنجام دراون» حه حت له‌ وه ده که‌نه‌وه 
که ئارهزووی سیکسی له ریزی 
هو کاره کانی که‌وتنه ناو خوشه‌ویستی 
ریژه‌یه‌کی گرنگ ده‌نویتن؛ به‌لام 
هه‌موو هۆ کاره کانیش بو که‌وتنه ناو 
خوشه‌ویستی نانویتیت. به‌لکو زوريك 
له نتو حەز و سوزه کانی مرف قدا 
پنکه‌وه تیکه‌ل ده کات خوشه و یستی» 
تیربوونی سیکسی و ده‌روونی و 
مرۆبى و روحی پتکه‌وه به‌ده‌ست 
دەھێنى. بەلام خۆشه‌وبستی تەنانەت 
ثه گه‌ر پۆشەر› بان به رگ بان 
ماسکیکیش شت بو سیکس» که ئه‌مه 
واقیعه ثهم ماسکه» بان هم به رگ 
به‌رگیگی خواستراوه. چونکه وا له 
مرۆف ده کات له ئاسته ئاژەڵىبە که‌وی 
بیت ب استیکی مرۆیی بالا و شکز 
بکات له رنی هه‌سته مروبیه که يهوه. 
کاتيك سیکس بو خوشه‌ویستی 
داده‌پوشین و به هویه‌وه پاساو بو 
هاوسه‌ریتی ده‌هینینه‌وه: سیسیتمی 
کز مه‌لابه تیش باشتر ده‌بی له‌وه‌ی 
که جلّه‌و بو غه‌ریزه‌ی سیکسی شل 
بکه‌ین به‌یی بوونی هیچ سیستم و 
به‌ رگیکی نه‌رمونیان. 

+ ایا بی خوشه‌ویستی ده‌مرین؟ 
خوشه‌ویستی تیربوونی ده‌روونی و 
کزمه‌لایه‌تی و جه‌سته‌یی بو مرۆف 
به‌دی دینی. مرف بی خوشه‌ویستی 
نامر ه‌و سی تیربوونه‌ش ده‌شی بی 
خزشه‌ویستیش ھەر هه‌ین» يان لای 
مرۆف به جزریکی دیکه قەرەبوو 
بکرینه‌وهه بەلام خوشه‌ویستی وا 
ده کات ئەم تتربوونانه باشتر بن و 


ده‌مننتته‌وه و 


مرۆفیش دروستتر ببی. 


لیکزلینوه سایکولوژییه کان 


ژماره‌یه کی اماری له‌خو ناگرن 
که اماژه به‌وه بده‌ن مرف به‌بی 
خوشه‌ویستی ده‌مری» به لام واقیعی 
ده‌روونی؛ ج‌خت له‌وه ده کات که 
مرۆف بی خزشه‌ویستی؛ که‌متر چێژ 
له ژیان ده‌بینی و که‌متر اره‌زووی 
ژیان ده کات. 

مرۆف بی خوشه‌ویستی» زیاتر 
سکالای لهده‌ست نه‌خوشییه 
جه‌سته ييه کان ده‌بی» لیکلینه‌وه کانیش 
جەخت له‌وه ده که‌نه‌وه. ه‌و که‌سانه‌ی 
له خزشه‌ویستیدا ناژیین؛ زیاتر 
تووشی ه‌نفلزنزا و نه‌خوشییه کانی 
دیکه‌ی کوهه‌ندامی هه‌ناسه ده‌بن 
و زیاتر رووبه‌رووی کاره‌سات و 
رووداوه کانيش دهبنه‌وه. به‌لی» به 
پلەيەك له پله‌کان و به شیوه‌یه‌ك له 
شیوه کان و به شیوه‌یه کی ناراسته‌ وخ 
یمه پنویستمان به خوشه‌ویستییه بو 
نه‌وه‌ی نه‌مرین. 

+ ایا راسته نیمه لهو 
سونگه‌یه‌وه خوشه‌ویستی 

ده که‌ین که حهزمان له شتیکه 
که به‌ده‌ستهینانی نه‌سته‌مه؟ 

یه کيك له گوشه‌نیگا کلاسیکییه کان 
ده‌رباره‌ی خوشه‌ویستی که پلاتو 
۵ (ه‌فلاتوون) به به کتك له 
پیشه‌نگه کانی داده‌نری» بروای وایه 
خزشه‌ویستی بریتییه له حاله‌تیکی 
سایکولوژیی سوزداری کاتيك 
رووده‌دات که ئنمه شتیکمان ده‌وی 
و ناتوائین به‌ده‌ستی بیتین. هم تیزره 
پنی وایه هه‌ستکردن به ثاره‌زووی 
به ده‌ستهینان؛ ده‌شی بو شتيك بیت 
يان بۆ مرۆقێك بت که سوزی 
خومانی اراسته ده که‌ین و ده‌ژین و 
ده‌ستکه و تنی ئەستەم ده‌بی: له‌به‌ره‌وه 
له‌به‌ر چاومان به‌های زور ده‌بیت و 
شوین -بایه‌ خ ده‌بی. 

هه‌روه‌ه | به‌پیی ئەم تیزره- 
خو‌شه‌ویستی رووده‌دات له به‌رثه‌وه‌ی 
ثیمه ده‌مانه‌وی جوانی: سیکس و 
گرنگییندانمان ده‌ست بکه‌وی. ئهم 


تیزره پنی وایه ھەر که ه‌و شته‌ی» 


يان ه‌و شتانه‌ی» يان هو مروفه‌ی که 
ده‌مانه‌وی ده‌ستمان که‌وت و له‌سه‌ری 
راهاتین» یدی خزشه‌ویستی ده‌مری و 
مرژفیش ده‌ست ده کاته‌وه به گه‌ران 
به شوین بابه تتکی ه سته‌می دبکه‌دا. 
+ ایا راسته نیمه خوشه‌ویستی 
ده که ین له‌به‌رثه‌وه‌ی ددروونمان 
الوّزه و له‌رووی ده‌روونییه‌وه 

نه خۆشین؟ 

لەنێو توده‌راندا هه‌ندیك گۆشەنىگا 
هەن پییان وایه خوشه‌ویستی و 
هه‌ستی سوزداری» بریتین له کزمه‌له 
هه لو و نك که هو کاره که‌بان 
ده‌روونییه» به زوری بۆ بوونی 
پشیوی و تیکچوون ده گهریته‌وه 
له که‌سیتیی عاشقدا. پتل ۴8661۶ 
یه کیکه لهو تویژه‌ران‌ی پتی وایه 
خوشه‌و بستی وەك مادده‌ی هوشبه‌ر 
وايه» تاك به‌نای بو ده‌بات تا له 
خود-ی خوی ههلبیت: ه‌ویش به 


س 


هی پینه گه‌یشتوویی و اکاملبوونی 
که‌سیتییه‌وه لنی رووده‌دات. میرتنتون 
ای تویزژه‌ریش پنی وایه 
که‌سی عاشق. مرزفیکه هه‌ست 
ده کات خود-یکی ناته‌واوی هه‌یه 
و ده‌یه‌وی لهریی پنکه‌وه‌نووسان 
له گه‌ل که‌سیکی دیکه‌دا هو خودسه 
ناکامله‌ی خی تیر و ته‌واو بکات. 
قوتابخان‌ی ده‌روونیی دیکه‌ش هه‌یه 
که پنی وایه که‌سیتیی بیبه‌ش له 
امتزی گه‌رم و دلنه‌وایی و متمانه 
به شوین خوشه‌ویستییه کدا ده گه‌ری 
که قه‌ره‌بووی ‌وانه‌ی بو بکاته‌وی 
چونکه ه‌و که‌سه له بناغه‌دا به‌ده‌ست 
هه‌ستی بیبه‌شبوونه‌وه ده‌نالیتی که له 
مندالیدا تیایدا ژیاوه بهم شیوه‌یه ه‌و 
که‌سه‌ی هم مروفه لټی بیبه‌ش بووه له 
خوشه‌ویستی» خوشی ده‌وی» دەبێتە 
هته‌رناتیقی دايك. 

هه‌روه‌ها سبیریلنگ 50671۱۳9 


ی تویزهر پیی وایب ۰ حاله‌تی 
خوشه‌ویستی بریتییه له ره‌نگدانه‌وه‌ی 
حاله‌تی پشیوییه کی الوزی ده‌روونی؛ 
دله‌راو کی و گرژیدا ده‌ژی و به 
جۆرێك اره‌زووی خوشه‌ویسته که‌ی 
ده کات که رزژبه‌روژ هم اره‌زووه 
بۆ سهره‌وه هه‌لده کشی» تا ده‌گاته 
هه‌ستی ایدیال و زیاده‌روییکردن و 
هه‌ست به نه‌بوونی دلنه‌وایی ده کات 
بی ئهو» یدی به لابه‌وه ه‌سته‌مه بی 
هو بتوانی هیچ په‌یوه‌ندییه کی دیکه 
ببه‌ستی و به‌رده‌وام ده‌ترسی له‌وه‌ی که 
ثه‌و که‌سه لتی جباییته‌ وه له‌به‌ر ثه‌وه له 
نتوان هه‌ستی خوشه‌ویستی و هه‌ستی 
خەم و خەفەتدا ده‌زی. 

که‌واته گوشه‌نیگای توێژەرەکان› که 
باسمان کردن» جه حت له‌وه ده که‌نه‌وه 
که خوشه‌ویستی حاله‌تیکی دەروونى 
نەخۆشييە. بەلام ئەم گۆشەنيگايانەش 


ھەر له چوارچنوه‌ی گۆشەنيگاكانى 
دیکه‌ی خوشه‌ویستیدا ده‌میننه‌وه که 
شیکاری هو کاره کانی که‌وتنه ناو 
خوشه‌وبستی ده که‌ن. 

+ ایا راسته مرۆف خوّشه‌ویستی 
ده‌کات تا که‌مو كووربيەك له 

خوّ بدا پربکاته‌وه؟ 

مرۆف به ره گه ده‌روونییه 
سروشتییهکانه‌وه پنویستی به 
هاوبه‌شیکه له ژیانداه هاوبه‌شيك به 
دل به‌شداری له گه‌لدا بکات» قسه‌ی 
بو بکات و له نیوانیاندا خوشه‌ویستی 
و سوز و هه‌ستی هاوبه‌ش و پلانی 
دواروژ هه‌بیت. هم هاوبه‌شه تایب تییه 
که خوی له خوشه‌ویست. يان 
هاوسه‌ردا ده‌بینیته‌وه ئه‌م پتوستیه 
هاوبه‌شه پر ده‌کاته‌وی ئەگەر ئەم 
که‌سه نه‌بوی ث‌وا مرف هه‌ست به 
که‌مو کووری ده‌کات و له چه‌نده‌ها 


پشتوی ده‌روونیدا ده‌ژی. 


لیکو لینه‌وه کان دەسەلمێنن 


تەنانەت ئە گەر ‏ مرزف خوشه‌وست 


نەوە 


يان هاوسه‌ریشی دوزییه‌وه و ھەر 
هه‌ستی به تتربوونی ته‌واو نه کرده 
يان هو هاوبه‌شه نه‌یتوانی تیربوونه 
ده‌روونی و جه‌سته‌بی و رژحییه کانی 
به سیوه‌یه کی نه‌واو بۆ فه‌راههم 
بکات. ده‌روونی مرۆف ھەر باشتر 
دەبى› له وهی که له هیچ هه‌ستیکی 
خۆشه‌ويستيدا نه‌ژی (۳۷۳6۲ 
1984. 


پێکه‌وەنووسانى سوزداریی بەھێز› 
سه‌رباری ته‌ووه‌ی ثهو بۆشاييە 
بوونگه‌راییه‌ی مرۆف له یی 
بوونی مرژفیکه‌وه که هاوبه‌شی 
هه‌موو ده کات 
خوزشه‌ویستی یارمه‌تی مرف ده‌دات 
بۆ پ رکردنه‌وه‌ی ھەر که‌م و کووریی 
تفر کردنی ستکسی پر ده کاته‌وه: 
مرۆف له جیاتی ه‌وه‌ی خزی ههول 
بسدات بغ پ رکردنهوه‌ی پتویستی 
و که‌موکوریی ستکسی؛ که‌ستك 
ده‌بیعه هاوبه‌شی و سیکسی لهگه‌لدا 
ده کات و ئەمەش ره‌فتاره سروشتسه 
دروستکه‌ره که به. ثه‌و توئزه‌رانه‌ی 
بروایان به تیوری تی رکردنی سیکسی 


تا کلابه‌نه هه‌به واته له لایه‌ن مرۆف 


تایبه تیه کانی 


خۆيهوه» پټیان وابه مرۆف له هه‌له‌دا 
دەژى کاتيك وا هه‌ست ده‌ کات 
که‌سیکی دیکه ده‌توانین پتویستیبه 
سیکسیه کانی بو پر بکاته‌وه. به‌لام 
له راستیدا خوشه‌ویستی لهرنی هو 
خه‌سله‌ت و توانایانه‌وه که هه‌یه‌تی و 
له ری دانانی که‌سی خزشه‌ویست له 
پیگه یه کی کز مه لابه تیدا ده‌توانین ه‌و 
که‌مو کوورییه بو مرۆف پر بکاته‌وهه 
ده‌شی که‌م و کوری تایبه‌ت بی به 
شیوه و رووخسار» زر كەس ھەن 
پتیان وایه» هه‌ستکردن به‌وه‌ی که 
خزشه‌ویسته که‌یان جوانه» قه‌ره‌بووی 
ثه‌وه‌یان بو ده‌کاته‌وه که هه‌ست 
ده كەن خزیان سه‌رنجراکیشه‌ر نین. 
هه‌ندیکی دیکه‌ش پییان وایه هو 
که‌سه‌ی که خوشیان ده‌وی چه‌نده 


خوینده‌وارتر بی و زیاتر له قسه کردن 
و په‌یوه‌ندیدا زیره‌کتر و به‌تواناتر 
بی: تەنانەت چەندە ده‌وله‌مه‌ندتر بی. 
ه‌وه‌نده زباتر ده‌توانی هو هه‌ستکردن 
به که‌مو کوورییه پر بکاته‌وه که تیایدا 
ده‌ژین. 

مه‌سه‌له که لثره‌دا مه‌سه‌له‌ی به‌رژه‌وه‌ندی 
نییه به‌لکو ه‌مه ره‌فتاریکی مریی 
خواستراوه» مادام هیچ په‌یوه‌ندی 
به ساخته کردن و دووروویی و 
مه‌لخه له تاندنه‌وه نيه له‌بیناوی 
پر کردنه‌وه‌ی که‌مو کوورییه کانی که 
مرۆف هه‌ستیان پی ده کات. زۆرێك 
له بیناوی پر کردنه‌وه‌ی هه‌ستکردن 
به که‌مو کووریداه سۆز و عه‌شق 
نانویتن؛ به‌لکو سۆز و عه‌شق لایان 
په‌رچه کرداریکی خزییه» چونکه هو 
که‌سه‌ی خوشیان ویستووه توانیویه تی 
که‌مو کوورییه کانیان پر بکاته‌وه و 
پیانخو يته وه. 

+ تایا راسته نیمه خوشه‌ویستی 
ده که‌ین بۆ ثه‌وه‌ی هاوبه‌شی 
سیکسی بدوزینه‌وه؟ 

ثه گه‌ر تامانجی خوشه‌ویستی ته‌نیا 
سکس بوایه» ئه‌وا مرزث جوره 
سیستمیکی هاوشیوه‌ی سیستمی 
ناژه‌لان له سنکسدا ده‌دوزیبه‌وهه 
کاتيك که اره‌زووی سیکسی ده‌بووه 
بان ماوه‌ی پیتاندن ده‌هاته پنشه‌وه 
گه‌ر وا بوایه؛ ه‌وا هه‌موو كەسێك 
ده‌یتوانی سیکسی حوی بکات و ته‌واو 
بێت» ثه گه‌ر خوشه‌ویستی امانجه که‌ی 
ته‌نیا گه‌یشتن بوایه به سیکس» بوچی 
مرۆف هو هه‌موو ازار و مه‌ینه‌تییه‌ی 
به ده‌ست خوشه و بستسه‌وه ده‌چه‌شت و 
ایو کی و کرد و وک 
ده کری و به شوین خززشه‌ویستیدا 
نه‌ده گەرا. 

وەك پیشتریش وتوومانه سیکس 
گرنگه» به‌لام له خوشه‌و ستبدا 
ته‌تیا خوشه‌ویستی 
هه‌نديك هه‌ستی تیربوون به مرۆف 
ده‌به خشی ۰ وەك هاوژیانی و متمانه 


امانج . نییه. 


و رۆمانسييەت› ههروه‌ها سیستمی 


ختزان به‌دی ده‌هینی و وا له مرف 
ده کات له رووی جه‌سته و ه‌قله وه 
ته‌ندروست بی: ه‌وه خوشه و بستییه 
وا ده کات مرژف به شیوازیکی 
مروییانه هه‌لسوکه‌وت بکات. 
بروابوونیش به‌وه‌ی که خوشه‌و یستی 
بەر گیکی ده‌ره کییه يان ماسکیکه و 
امانجه که‌ی ته‌نیا تیرکردنی سیکسییه, 
موه رایه کی فرژیدیی پهر گیرانه‌به. 
Stenberg and Barnes)‏ 
(Rober 1992‏ (1988). 

+ ابا راسته کهوتنه ناو 
خوشه‌ویستی ره‌فتاریکی 
ناهزشیار بیه بو ئه شکه‌نجه‌دانی 
ده‌روون؟ 

له‌و که‌سانه‌ی بروایان به‌م بچوونه به: 
له ه‌نجامی ئەم پرسیاره‌وه هم 
رایه‌یان لهلا دروست بووه. بۆچی 
مرف به‌رده‌وام ده‌بی له خوشویستنی 
که‌ستك و مانه‌وه له هه‌ستی 
خوشه‌وستیدا مادام هه‌ست به ازار 
و مه‌ینه‌تی ده کات. هو که‌سانه‌ی 
که بروایان بهم رایه هه‌یه. پټیان وایه 
لزژيك ده‌لی مرۆف له خوشه‌ویستیی 
که‌سنکدا به‌رده‌وام نه‌بی کاتيك ه‌و 
سۆز و خوشه‌ویستییه ته‌نیا ازاریان 
بنده‌به خشی» به لام کاتتك ه‌و که‌سه 
خی ازاری ده‌وی و چیز لهو ازاره 


ده‌بینی» ثه‌وا لهو خو شه و بستببه‌دا 
ده‌مننتته وه. 


شاراوه کانی خوشهو بستییه: 
ثشازاری خوشه‌ویستی 
جه ر گبره» به لام چتژ به خشه چونکه 
ه‌و ازاره وەك باجيك وایه بو ئهو 
خزشه‌ویستییه راستگو و دروسته, 
به‌لام هم تیزره بريك له راستیش 
له خو ده گری» له هه‌ند تك حاله تدا 
ده کری هزیر ناوی ماسوشیزمدا 
ناوبان بنتین؛ ده‌بینین ه‌و که‌سانه جز 
له ازار و ه‌شکه‌نجه‌ی خوشه‌ویستی 


هه رجه‌نده 


ده‌بینن؛ ده‌شی نهم که‌سانه به 
شیوه‌یه کی ناهوشیاری ههول بده‌ن 
بز گه‌یشتن به خزشه‌ويستيك که 


تیکچوونیکی ده‌روونیی هه‌بی؛ يان 
خزشه‌ويستيك که خوشی نه‌وی؛ 
يان ئەستەم بیت که پنی بگات. بو 
ثه‌وه‌ی له‌و ثازار و ئەشكەنجەيەدا 
بوی 1983 (Curitis‏ و Winarier)‏ 
985 
+ تایا راسته که‌وتنه ناو 
خۆشەويستى دەرئەنجامى 
نەرتێكى وه‌همی بوماوه‌یه؟ 
له به‌رامبهر ثه‌و رایهدا EY‏ پنی 
۳ 
وایسه خوشه‌ویستی ه‌نگیزه‌به کی 
خزرسکه له گه‌لماندا له‌دايك ده‌بی» 
گزشه‌نیگابه کی دیکه هه‌یه پټی وایه 
خزشه‌ویستی وه‌همه يان بەر گیکه يان 
ماسکیکه بز داپوشینی به‌رژه‌وه‌ندییه 
هاوبه‌شه کان. هو که‌سانه‌ی بروایان 
به‌م بزچوونه‌به» په‌یوه‌ندی نيوان مندال 
و دايك ده که‌ن به نموونه» مندال که 
کی هعیش تا دا نیشن 
هوگری د‌بی؛ نه‌ووه‌ی رووده‌دات 
هه‌ستی خوشه‌ویستی نییه» به‌لکو 
هه‌ستی پیزاننه؛ چونکه دایکی شبری 
پیده‌دات و ده‌پاریزن و چاودیری 
ده کات هه‌روه‌ها دایکه كەش هه ستی 
پیزانینی ب منداله که‌ی هه‌یه. چونکه 
منداله که شیره که‌ی دەمژێ و له 
ازاری مانه‌وه‌ی هو شيره رزگاری 
ده کات و هو هه‌سته‌ی بین ده‌به خشی 
که به‌ها یه کی هه‌به. که‌واته هو 
که‌سانه‌ی بروایان بهم تبزره هه یه 
پییان وایه به‌رژهوه‌ندی به وه‌همی 
سززداری بزیه کراوه و داپوشراوه» 
هه روه‌هل بیان وایه هم هه سته له تر 
چه‌نده‌ها ناوی رومانسیدا ناوده‌بری. 
لەگەل تیپه‌ربوونی کاتدا پنویستیی 
مرف بۆ وه‌همی خوشه‌ویستی په‌ره‌ی 
سه‌ند؛ مرف ته‌نیا بهو وه‌همه نه‌وه‌ستاه 
به‌لکو په‌نای بۆ خه‌یالی ه‌فسووناوی 
و ایدیالی برد بو گه‌یشتن به شتیکی 
ه‌سته‌م» که بریتییه لهو که‌سه‌ی که 
خزشی ده‌وی و ژیان له چاوه‌روانی 
گه‌یشتن پێى. به‌لام هم خه‌یال و 
وه‌همه تاسەر درتژه نا کیشی و له 
پاش ماوه‌یه‌ك مرف به‌اگا دیته‌وه و 


لهو وه‌همه خه‌به‌ری ده‌سته‌وه. 
ه‌وانه‌ی بروایان به‌م تیتوره هه‌یه دەلێن 
ئە گه‌ر خو شه و بستی ئەنگێزەيە کی 
سره کی و خورساك بوایه لنی 
بەئاگا نەدەھاتين› بۆ جه ختکردن 
له‌وه‌ی که خوشه‌ویستی نه‌ریتیکی 
وه‌همییه: لک لینه‌وه‌یه کی دوورودریژ 
و به‌رفراوان هه‌یه که له‌سه‌ر کچانی 
هه‌رزه کار له چهنده‌ها کومه‌لگه 
و شارستانی جیاوازدا کراوه. 
لیکزلینه‌وه که بوی دهر که‌وتووه 
کچانی هه‌رزه کار له ه‌نجامی نه‌ریت 
و په‌یوه‌ندی و بر که‌وتنه کانی ناو 
کومه‌لگاوه ده که‌ونه 
خو شه و بستیه‌وه و تەنانەت 
حه‌موو کچیکی هه‌رزه کار 
له کز مه‌لگه به که‌وه و 
کزمه‌لگه یه کی دیکه» 
جیاوازن و ثه‌مه‌ش 
به‌لگه به له‌سه‌ر ئەوەى که 
خزشه‌ویستی له‌نگیزه‌یه کی خۆرسىك 
ثییه» به‌لکو زیاتر مه‌سه‌له که نه‌ریته 
.(Simon ۶1۵۱ 1992)‏ 

له گوشه‌نیگای ثه‌و که‌سانه‌وه که 


بروایان بهم نهریته وه‌همییه هه‌به» 


ی 


بۆمان ده‌رده که‌وی که سینه‌ما تهنا 
داهینانيك بووه بو ده‌وله‌مه‌ند کردنی 
وه‌همی خوشه‌ویستی لای مروف: 
همه بو زژربه‌ی فیلمه رومانسییه کان 
راسته. 

+ ایا راسته نیمه خۆشەويستى 
دەكەين تا هه‌ست به به‌های 
خومان بکه‌ین؟ 

به‌لی؛ مرف هیچ نییه. ئه گه‌ر كەسێك 
خزشی نه‌ویت. تویژینه‌وهکان و 
میژووش ج‌خت له‌وه ده که‌نه‌وی که 
مرف چه‌نده سەر که‌وتن به‌ده‌ست 
بهیتی و چه‌ند خاوه‌نی سەروەت و 
سامان بی و چه‌نده ده‌سه لاتی هه‌بی ؛ 
له گه‌ر هه‌ست نه کات که‌سيك خوشی 
ده‌وی» ه‌وا هه‌ست ده کات که هح 
نییه. 

بليمەت و گهوره پیاوانی میژوو» 
تەنانەت هه‌رچی خوێنرێژان و 


تاوانبارانی مێژوو ههيه› له گۆشەيە کی 
ژیانیاندا مروفيك هه‌بووه که خزشی 
ویستووه و له عه‌شقیدا تواوه‌ته‌وه تا 
مه‌ست به بوونی خی بکات. 

خوشه‌ویستی وا له مرۆف ده کات 
متمانه‌ی به خوی بیت: وای لئ 
ده کات درك به‌وه بکات که هو 


شتیکی تیادایه و سه‌رنجی که‌سیکسی 
دیکه راده کیشی و وای لئ ده کات 
هو گری ببی (1990 0۲3۳6۲) 
ھەر مرزفيك که‌سيك نهبن خوشی 
بویت خزری ده‌بینیته‌وه رووبه‌رووی 


مرۆف بی 
خوشه‌ویستی» 
زیاتر سکالای 
له‌ده‌ست 

نه خذشییه جه‌سته‌بیه كان 
دەبى» لیکولینه‌وه‌کانیش 
جه‌خت لهوه ده که‌نه‌وه. 
هو که‌سانه‌ی له 
خوشه‌ویستیدا ناژین؛ 
زیاتر تووشی ثه‌نفلونزا 
و نه‌خوشییه کانی 

دیکه‌ی کوئه‌ندامی 
هه‌ناسه دەبن و زیاتر 
رووبه‌رووی کاره‌سات و 
ر ووداوه کانیش ددبنه‌وه. 
بەلى» به پلەيەك له 
پله‌کان و به شێوەيەك 
له شیوه‌کان و به 
شیوه‌یه کی ناراسته‌وخق 
نیمه پئویستمان به 
خوشه‌ویستییه بو ه‌وه‌ی 
نه‌مرین 
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پرسیاریکی گرنگ دهبیته‌وه: «من 
چیمه؟ کم و کوری من چییه که 
که‌سيك نه‌بی سه‌رنجی رابکتشم؟ 
يان من چیمه که‌سیکی دیکه 
هه‌ست ناکات پنویستی به منه؟» 
هو که‌سانه‌ی که‌سانيك نادوزنه‌وه 
خوشیان بوین؛ له‌وانه‌یه هه‌ست بکه‌ن 
بوونیان هیچ به‌هایه‌ کی نییه. هم 
هه‌سته ده‌شی بهره‌و سهره‌وه هه لبکشی 
و بگاته پله‌ی اره‌زو و کردنی مردن و 
هه‌نگاونان به‌ره‌و خ و کوشتن» يان بی 
هیوایی ته‌واو له ژیان. 

۴ ایا راسته خوشه‌ویستی له 
فورمه‌له بوونی خود-ی مروییدا 
گرنگه؟ 

خود-ی مروف» من -ه که‌ی بوون-ی 
مروف» ه‌مانه شتگه‌لیکن زور 
الوزن» ھەر ه‌مانه‌شن که مرۆف 
له ئاژەڵل جیاده که‌نه‌وه له رووی 
مامه‌له کردن له گه‌ل غه‌ریزه کان و 
تی رکردنیاندا. خود-ی مرۆف هه گه‌ر 
به خوشه‌ویستی تير نه‌کری؛ ه‌وا 
نه خواردن» نه سیکس. تەنانەت 
نه اسایش و نه دلنه‌وایش» ناتوانن 
دەروونى ارام و هاوسه‌نگ رابگرن. 
خود-ی مرۆف پیویستی به ه‌زموونی 
خۆشه و بستسه وەك ژه‌میکی سه‌ره کی» 
تا هو خود-ه فزرمه‌له ببی و خی 
بگری و تا له‌نتوان خود لەگەل ئەقل 
و روحدا هاواوازییه‌ك دروست ببی. 
خود-ی مرۆف ادیاره لایه‌نه په‌نهان 
و شاراوه کانی و توانا و جوره کانی» 
تهنیا له ریی خزشه‌ویستییه‌وه اشکرا 
دهبن» ته‌نیا ترپه ترپ و موچو رکه‌ی 
خوشه‌ویستی و سه‌رنجراکیشانی 
جه‌سته‌ییه وا له مرۆف ده که‌ن بزانی 
هو کییه و خی بناسی (5069 
.(and Adams 4‏ 
له لیکو لینه وه به کدا 
ته‌ندروستیی مرف و په‌یوه‌ندیی به 
ه زموونه سیکسی و سوزدارییه کانیه‌وه: 
که له‌سه‌ر گروپیکی زر له خه‌لك» 


ده‌رب اره‌ی 


ه‌نجام درابووء هه‌ندیکیان له چیرز کی 
خوشه‌ویستیدا ژیابوون و هه‌ندیکیان 
هیچ چیرژکیکی خوشه‌ویستییان 
نەبوو» لیکزلینه‌وه که گه‌يشته نه‌و 
ثه‌نجامه ه‌و که‌سانه‌ی که که‌و تبوونه 
خو شه و یستییه وه» ئە گه‌ر 
بو جاریکیش بووبیت ه‌زموونی 
خوشه‌ویستیان تاقی کرد ته‌وه» 
زیاتر درکیان به خود و تواناکانی 
خویان کردووه (1978 6۱ )6زنا). 
هه‌روه‌ها لیکولینه‌وه که جه‌ختی له‌وه 
کرده‌وه. په‌یوه‌ستبوون به چیرقکیکی 
خوشه‌ویستیبه‌وه: فرسه‌تیکی باشتر به 
مرۆف ده‌به‌خشی بو اشنابوون په 
خود-ی خوشه‌ویسته کەی و به‌مه‌ش 
مرۆف به‌رچاوروشنییه کی زیاتری 
ده‌بی به‌رامبه‌ر به خود-ی خی و 
ها و کات خود-ی که‌سانی دیکه‌ش. 
به لام خالیکی سه‌ره کی هه‌یه ده‌رباره‌ی 
خوشه‌ویستی و خوده ه‌ویش ه‌وه‌یه 
مرۆف له سهره‌تاکانی ژیانیدا له 
حاله تی پبکه‌ونووسان ده‌ژی له گه‌ل 
خود-ی خویداء ئەمەش هو قوناغه‌یه 
که پلی ده‌و تری قوناغی نارسیزم» که 
قزناغیکه له ړووی ده‌روونییه‌وه له 
ته‌مه‌نی» يان قزناغی مندالیدا شیاوه 
و قبوول ده کرئ» بهلام له دوای 
ماوه‌به‌ك له پیگه‌یشتن» وا پتویست 


تەنانەت 


ده کات مرۆف لهو قۆزاغە خود- 
بیه‌ی خی بێته دهره‌وه ئەمەش له 
تى خوشه‌ویستنی مرژفیکی دیکه‌وه 
روو ده‌دات. 

خزشه‌ویستی» بریتییه له هاتنه دهره‌وه 
له نارسیزم» که وا له مرۆف ده کات 
له جیاتی ه‌وه‌ی ته‌نیا خۆى خۆش 
بویت» مرژفیکی دیکه‌شی خۆش 
بویت و به‌مه‌ش پاری زگاری له 
ساغله‌می ده‌روونی خوی ده کات. 
.(Bergmann 1995)‏ 

+ ایا راسته هه‌ستکردن به 
خوشه‌ویستی وا ده‌کات مرۆف له 
رووی جه‌سته‌ییه‌وه ته‌ندروستی 


باشتر بهت؟ 

ه‌و لیکزلینه‌وان‌ی ه‌نجام دراون له 
نیوان دوو گروپ له به‌شداربووان؛ 
یه که‌میان؛ ه گەر بو جاریکیش بووه 
که‌وتوونه‌ته خوشه‌ویستییه‌وه؛ له گه‌ل 
هو گروپه‌دا تەنانەت بو جاریکیش 
بیت نه که‌و توونه‌ته خوشه‌و یستییه‌وه. 
ههروه‌ها ثه‌و که‌سانه‌ش که 
خزشه‌ویستییان کردووه بهلام بو 
ماوه‌ی دریزخای‌ن بی خوشه‌ویستی 
ماونه‌ته‌وه و له ازار و خه‌می بیبه‌شبوون 
له پیویستیی سوزداریدا ژیاون» هم 
لیکزلینه‌وه به‌راوورد کارییانه جه‌خت 
له‌وه ده که‌نه‌وه ه‌و که‌سانه‌ی که 
له دوخی خوشه‌ویستیدا ده‌ژین» 
له هه‌موو لایه‌نیکه‌وی له ړووی 
باشترن به به‌راوورد 
به‌وانی دیکه. له ړووی کورثه‌ندامه کانی 
ناوه‌وه وەك دل و سبیه کان و . 


جه‌سته سوه 


هتد زور باشن» پیستییان شه‌وق و 
بریسکانه‌وه‌یه کی ههیه کیشه کانی 
سوری خوینیان که‌مه؛ توانای ثه‌قلییان 
کاراتره. تەنانەت پیربوون به هه‌موو 
نیشانه باوه کانییه‌وه که‌متر له‌سه‌ریان 
ده‌رده که‌وی» بو نموونه له‌بیرچوونه‌وه 
که یه کیکه له سکالاکانی هم قزناغه: 
که‌متر ده‌رده که‌وی. لیکو لینه‌وه که 
جەخت لهوه ده‌کاته‌وی ه‌وانه‌ی له 
هه‌ست و چیروکی خوشه‌ویستیدا 
ده‌ژین تەنانەت که‌متر تووشی 
نەخۆشى ده‌ین. 

لیکزلینه‌وه‌یه کی سهیر و سەمەرە 
اماژه به‌وه ده‌دات» ئهو ژنانه‌ی که 
هاوسه‌ره کانیان خۆش ده‌وی» اسانتر 
مندالیان ده‌بی و که‌متریش هه‌ست به 
ازار ده که‌ن. )1982 (McAdams‏ 
و )1993 .(Maran‏ 


سهرچاوه: 
سوال فی الحب؛ ف فوزبه الدریع؛ 


منشورات الجمل» الطبعه الاولی 
۰۸ 


تعنیایی و نعخو 


۷ 
ریزه‌ی فان له با 
له به‌رزبوونه‌وه‌دایه و ده کریت 
به‌ره‌و موه هه‌نگاو بنیت ببیت به 


دیارده‌یه کی جیهانی» چه‌نده هاوری 


و دوست و خیزانه كەت بینی و 
سه‌ردانیان بکه‌یت. ه‌وا به گویره‌ی 
هو سه‌ردان و بینینه» کاریگه‌ریی 
زور گرنگ و پوزه‌تیف لەسەر 
ته‌ندروستیت ده‌سشت. 

پزیشکه کان اشکرایان کردوه: 
هه‌ندی کات ت‌نیایی بو ميشك 
خراپه. سەر ده کیشیت بو کیشه کانی 
ته‌ندروستیی میشك. وەك بیزاری؛ 


دروستبوونی فشار» نیگه‌رانبوون و 
له‌ده‌ستدانی متمانه‌به خۆبوون. 

هه‌روه‌ها به تویژینه‌وه سه‌لمینراوه که 
گزشه گیری هو کاریکه بو زیادبوونی 
مه‌ترسیی ته‌ندروستی و نه‌خوشیی 
پزیشکه کان اشکرایان 


کردووه گوشه گیری ده کرین بییته 
هرکاری دروستبوونی هه‌ندی 
نه‌خوشی و كەسە کان زووتر تووشی 


نەخۆشى بين نه هو به‌وهع له و اه شه 
بیته هزی مردنیان. 

سالی ۲۰۰5 له تویژینه‌وه‌یه کدا که 
له‌سه‌ر ۲۸۰۰ ژن ثه‌نجام درا هه‌موویان 
شیر به‌نجه‌ی مه‌مکیان هه‌بوی وه بان 
خستم,پر وو ه‌وانه‌ی «زیاتر سه‌ردانی 
هاوری و خیزانه کانیان کردووه 
ئە گه‌ری ه‌وه هه‌بووه نه‌خو شیه کانیان 


و کار یگه‌ری 


له سه ر ته‌ندروستیان هه بو وه. 


٩ نه‌متتتت‎ 


-- ر 


بیبه ر کس 


توێژەرەوە کان باوه‌ریان وايه ته‌نیایی: 
چه‌سته بەرەو نەخۆشى و مردن 
ده‌بات. ده‌رووناسه کان له زانکوی 
شیکاگو و ئویاه اشکرایان کرد 
ثه‌و که‌سانه‌ی که گوشه گیرن له 
کزمه‌لگادا گورانکار یه کان له 
سیسته‌می به‌ر گریی له‌شیاندا گه‌شه 
ده کات که ه‌مه‌ش سەر ده کیشی 
بز نه‌خوشیه‌ك که پنی ده‌وتری 
ههو کردنی دریژخایه‌ن. 

ماوه‌یه کی که‌می هه و کردن بو 
مرۆف پیویسته بو چاره‌سه ر کردن؛ 
دوای برينيك يان کوتانيك به‌لام 
ثه گه‌ر ههو کردنه که ھەر به‌رده‌وام 
بوو و بو ماوه‌یه کی زورتر دریژه‌ی 
کیشاه ه‌وا ده‌بیته ریگاخوشکه‌ريك 
بز نه‌خزشیی دل و په‌یدابوونی 
نەخۆشيى شیرپه نچه. 

له زانکوی شیکاگوء زاناکان 
اشکرایان کردووه که‌سانی ته‌نیا 
و گۆشە‌گیر» زیاتر تووشی فشار 
و ماندووبوون و بیزاری ده‌بنه‌وه له 
کاری روژانه‌دا به به‌راورد له گه‌ل 
نه‌وانه‌ی که گوشه‌گیر نين له 
کزمه‌لگادا. 

هزرمونی کزتیسل. هورمزنیکه 
کاتيك مرۆف تووشی فشار و په‌ستان 
ده‌بیته‌وه. اله اوچه‌یه‌ کی فراوانی 
ناو له‌شی که‌سانی ته‌ندروستدا 


به پیتچه‌وانه‌وه‌یه. زاناکان پنبان وایه 
مانه‌وه‌ی زیاتری هورمورنی زور؛ 
ده‌بیته هزی هه‌و کردن و نه‌خزشی. 
تازه‌ترین تویژینه‌وه له زانگوی وهایژ 
ته‌ماشای ههو کردنیان 
کرد له ده‌رئه‌نجامی کاردانه‌وه‌ی 
په‌ستان له که‌سانی ته‌نیادا. ه‌و یش 
ده‌ستی د. لیزا جاریمکا که 


استه کانی 


له سه ر 


ه‌و ژنان‌ی که تووشی شیرپه‌نجه‌ی 
مه‌مك بووبوون لەگەل ژمارەيەك 
که‌سی خوبه‌خش که ته‌ندروستیان 
باش بوو به‌راوردی کردن. هم 
زانایه» تاقیکردنه‌وه‌یه کی فشاری زر 
به‌ناوبانگی به به‌شداربووان ئەنجام 
دا بهم تاقیکردنه‌وه به ده‌وتری 
تاقیکردنه‌وه‌ی فشاری کومه‌لایه‌تی» 
تییدا پتویست بوو ه‌وان قسه‌یه کی بئ 
بیرلیکردنه‌وه بلین و شی بکه‌نه‌وه که 
ایا بزچی ثه‌وان باشترین پالُوراون 
بو ه‌زموونه که له پیش کر مه‌ليك 
خه‌لکی بی هه‌ست و رووگرژدا. 

د. لیزا وتی» یمه پیوستمان به 
دژزین‌وه‌ی ریگاکانه بو یارمه‌تیدانی 
که‌سانی گۆشە گیر. به‌داخه‌وه ناتوانین 
به‌هیچ که‌ستك بلیین بر بو ده‌ره‌وه و 
که‌سيك بدوزه‌ره‌وه تزی خۆش بویت 
و ر زگارت بیت لەم گوشه گیرییه. 
پاشان له تافیکردنه‌وه که‌دا پتویست 
بوو ئه‌وان کاریکی بیرکاریانه 
و ژماریانه ه‌نجام بده‌ن له پیش 
چاوی هه‌مان گروپ. تاقیکر دنه‌وه 
ته‌نیاییه کان و نموونه‌ی خوینی 
بو هه‌ردوو گروپه که کرابوو 
اشکرای کرد که‌سانی ته‌نیا استی 
هه‌و کردنیان زور به‌رزتر بوو له 
کاسانی کومهلایه‌تی. 


د. جارتمکا وتی: ئه گه‌ر تۆ تەتىابت› 
نه‌وا ههو کردنه که‌ت بټگو ندانه 
نه‌وه‌ی تەخۆشى درتزژخابه‌نت 
هه‌ییت. ‏ به‌رزتر ده‌بیته‌وه. بزیه 
پنویسته پزيشك گرنگیی ته‌نیایی له 
ړووی پزیشکییه‌وه بزانټت ئهو کات 
دەزانێت چه‌نديك گرنگه تیگه یشتن 
له جیهانی کزمه لایه تیی نه‌خزش*. 
له‌مر وشدا به‌رزبوونهوه‌ی ژماره‌ی 
که‌سانی گوشه‌گیر له جیهاندا له 
ثارادایه. زوربه‌ی ه‌وانهش پیر و 
به‌ته‌مه‌ته کانی به‌جی هتلراون له 
لایه‌نی هاوسه‌ره کانیانه‌وه که مردوون 
يان جیا بوونه‌ته‌وه. يان ره‌نگه 
خیزانه کانیان نیشته‌جتی شوینی دیکه 
ین ده‌ستوده‌میان به يەك ناگات. نیوه 
به سهره‌وه له که‌سانی تەمەن ۷۵ 
سالی له به‌ریتانیا به تەنيا ده‌ژین. يەك 
له‌سه‌ر ده ازار ده‌چیژن به ده‌ست 
ته‌نیاییه کی زور به‌تین و به‌هیز و 
ازاراو بیه‌وه. 

د. جاریمکا وتی: «ته‌نیایی؛ مانای 
نه‌وه نيه که که‌سيك هه‌ستی 
په‌یوه‌ندیی نه‌بیت يان حه‌زی لنی 
نییه. ته‌نیایی به جه‌سته نيه» به‌لکو 
ده کری ده‌وروبه‌ری پر له خه‌لك 
بت به‌لام ناخی ته‌نیا بیت». 

یمه پتوستمان به دوزینه‌وه‌ی 
ریگاکانه بو یارمه‌تیدانی که‌سانی 
ناتوانین به‌هیچ 
که‌سيك بلیین برة بو دهره‌وه و 
که‌ستك بدوزهره‌وه تۆى خۆش 
بویت. یمه پیتویستمان به بنیاتنانی 
توری پشتوانی و پشتگیرییه بو 
که‌سانی ته‌نیا و گوشه گیر. 


ته‌نیا. به‌داخه‌وه 


له ئینگلیزییه‌وه: پشتیوان على 
سهرچاوه: 
۷۷۹۷/۷/۷ 


زانایان ده‌لین به شتلك له میشکی 
مرۆف که هینده‌ی ده‌نکه ن و کیکه 


کاری ه کتیفکر دنه‌وه‌ی 
ده‌روونییه کانی تمه ثه‌نجام ده‌دات» 


مه بله 


لهو کاته‌ی هه‌ست به‌وه ده که ین 


که زوواۋمكلى تاغزش . خه‌زیکه 
ړوو بدات. تویژه‌ران له اکامی 
لیکلینه‌وه کانياندا که له گفاری 
په‌یمانگای زانستیی شانشینی به‌ریتانی 
بلاوبووه‌ته‌وی باسیان له‌وه کردووه» 
ثه‌و به‌شه بچوو که له منشك. به ناوی 
هابینولا ۲۱۵۵6۲۵/2 له پیشبینی و 
فیربوون و کاردانه‌وه به رووداو و 
پێشهاته ناخوشه کاندا رولی بنه‌ره‌تیی 


هه به. 


به باوه‌ری ه‌و تویژه‌رانه» کارابوونی 
له راده‌به‌ده‌ری هو به‌شه‌ی میشلك» پئ 
ده‌چیت بیته هۆی زالبوونی ره‌شبینی 
و بەد گومانی که ززرجاریش 
خه‌م کیی به‌دواوه‌یه. له پیستادا 
ثه‌وان سه‌رقالی لیکدانه‌وه‌ی رقلی 
هو به‌شه‌ی میشکن له زالبوونی 
خەم ز کی به‌سه‌ر مرو‌فدا. 

تاقیکردنه‌وه کان لەسەر چ‌ند 
اژه‌ليك» ده‌ری خستووه ه‌و کاته‌ی 


اژه‌ليك چاوه‌روانی رووداویکی 
ناخوش ده‌ کات يان دوای 
ه‌وه‌ی رووداویکی وای به سه‌ردا 
دیت» به‌شی هابیتولای میشکی 

به ته‌واوی چالاك ده‌بیت: به‌لام 
بینینی گزرانکارییه کانی هو به‌شه 
هه‌ره بچو و که‌ی میشکی مرف که 
دریژییه که‌ی نزیکه‌ی سی میلیمه‌تره؛ 
به امیره وینه‌هه‌لگره پزشکییه کان 
کار یکی تاراده‌یه‌ك دژواره. 
تویژه‌رانی زانکزی لەندەن لهرنی 
داهینانی شیوازیکی تایبه‌تی بو 
وینه گرتن |08 وردبینییان له‌سه‌ر 
شیوازی کاردانهوه‌ی ۲۳ كەس 
کردووه. هو تویژه‌رانه کزمه‌ليك 
وینه‌یان له دیمه‌نی کتویر خسته 
به‌رچاوی هو که‌سانه و پاش چه‌ند 
چ رکه ههر هو وینانه گری درایه‌وه 
به سزادان و ازاری جه‌سته‌یی وەك 
ه‌شکه‌نجه و شوکی کاره‌بایی و 
پاداشت و خهلاتی وەك پاره يان 
ساردبوون و کاردانه‌وه نه‌نواندن. 
تویزه‌ران بهرده‌وام به‌شيك له‌و 
وینانه‌یان به ناوه‌ر کی سا يان 
پاداشت و به‌شیکی دیکه‌یان به شیوه‌ی 
شیواو نیشان که‌سه کان ده‌دا. بهم پتیه 
ثه‌و که‌سانه: به روونی نه‌یانده‌زانی له 
رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی وننه‌ی دواتردا چ 
کاردانه‌وه به کیان ده‌بیت. 

کاتيك ثهو که‌سانه وینه‌ی 
په بوه‌ندیدار به ئازاری جه‌سته یی 
و شوکی کاره‌باییان ده‌بینی؛ به‌شی 
هابینو لای میشکیان دهکه‌وته کار. 
له گه‌ل نزیکبوونه‌وه له بینینی دیمه‌نی 
هاوشنوه‌داء ه‌و که‌سانه کاردانه‌وه‌ی 
هو به‌شه‌ی میشکیان زیاتر ده‌بوو. 
تویژه‌ران لهو باوهره‌دان به‌شی 
هابتنولا هو توانایه‌مان پئ ده‌دات 


که به سوودوهر گرتن له ه‌زموونه 


۲ 1 تاقیکردنه‌وهکان لەسەر چەند ئاژەڵێك› 
دە‌ری خستووه ثه‌و کاته‌ی ئاژەڵێك 


چاوه‌روانی رووداویکی ناخۆش ده‌کات؛ 

يان دوای ثه‌وه‌ی رووداویکی وای به 

سهردا دێت» به‌شی هابینولای میّشکی به ته‌واوی 
چالاك دەبێت» به‌لام بینینی گورانکارییه‌کانی 

ه‌و به‌شه ههره بچووکه‌ی میشکی مروّق, که 
دریژییه که‌ی نزیکه‌ی سی میلیمه‌تره؛ به نامیّره 
وینه‌هه لگره پزشکییه کان کاریکی تاراده‌یه‌ك دژواره 


پیشتره کان» له کاتی نزیکبوونه‌وه‌ی 
رووداوی اخزش. خۆ به‌دوور بگرین 
لنی. هاو کات ل‌وانه‌به ئه‌وه‌مان بير 
بهیتیته‌وه که رووداویکی ناخوش 
ی راده‌یه‌ك کاریگه‌ریی 
نهر یی له‌سه‌رمان هه‌ست. 

کاریگه رییه کانی خه‌مو کی 

د. جوناسان رویزیر له به‌رپرسانی 
ثه‌و تووذینه‌وه‌یه» له زانکزی له‌نده‌ن» 
به "سی‌سی‌سی "ی راگه‌باندووه: 
"ھەر بوونه‌وه‌ريك پنویستی به 
میکانیزمیکی لهو شیوه‌یه هه‌یه تا به 
دووری بگری له ه‌نجامدانی کاری 
له ز موونکر دنه‌وه‌ی 
رووداوی ناخوش. شیمانه‌ی نزيك له 


مه‌ترسیدار و 


راستی: ثه‌وه‌به که هایتتولا ناوه‌ند بان 
جه‌سه‌ریکی گرنگه له کزه‌ندامی 
ده‌ماردا و رژلی دیاریکه‌ری هه‌یه 
له یارمه‌تیدانمان بو پیشبینیکردنی 
رووداوی هاوشیوه". 

تاقیکردنهوه‌ی سەر ژمارەيەك 
تما وروی بوک جموی 
خستووه که ئهو به‌شه له میشکیان 
I TENET‏ یکی 
دیکه‌وه له نموونه نه کی تایبه‌تدا 
له چارەسەرکردنى نەخۆشێكى 


تووشبوو به خه‌م و کی؛ دەركەوت 
که بزواندنی قوولی میشکی» لهرنی 
لیدانی شه‌پولی کاره‌بایی له‌سه‌ر به‌شی 
هابێنولاء بووه‌ته هزی که‌مبوونه‌وه‌ی 
کاریگه‌رییه کانی خه‌م کی له‌سه‌ر 
ثه‌و که‌سه. 

پروفسور کاسرین هاربیر له 
زانکزی نو کسفورد که لهو تویژینه‌وه 
نوییه‌دا به‌شداربووه وتوویه‌تی: 
"نەم به‌دواداچوونه نکن 
زۆرى ھەيە و پیده‌چیت لەرټى 
دۆزینەوەى چاره‌سه‌ری خهەمۆ کیدا 
رولیکی گرنگ ببینیت. ئەگەر ئەم 
به‌شه له ميشك له سه‌رهه‌لدان و 
تەشەنەسەندنى نه خوشینی خەم ۆکیدا 
کاریگه‌ر بیت» ده‌کری وهلامی 
ه‌وه‌مان ده‌ست بکه‌ویت که بۆچى 
که‌سی تووشبوو به خه‌موکی؛ له 
به‌رامبه‌ر سزاداندا کاردانه‌وه‌ی توند 
کاردانه‌وه‌به کی 
لاوازتری به‌رامبه‌ر پاداشت هه‌یه". له 


ده‌نو تنلت » به‌لام 
تیستادا تویژه‌ران له‌ریی درێژه‌دان به 
به‌دواداچوونه کانیان له‌سه‌ر که‌سانی 
تووشبوو به خه‌م و کی. ده‌یانه‌ویت 
جیاواز بی کاردانه‌وه‌ی ه‌و به‌شه له 
میشکیان ليك بده‌نه‌ وه. 


د.ئیبراهيم محەمەد جەزا* اس 


به‌کيك لهو امیره گرنگ و به‌توانایانه‌ی که له روژگاری ه‌مروی پیشه‌سازیی زانستیدا رلی تایبه‌تی هه‌یه و ناتوانری 
له تویژینه‌وه زانستییه کانی ولاتاندا پشتگوی بخری. امتری تیشکی پیکسی فلزربسینسیه ۳۱0۲6506۳66 ۵0-۳2۷ که به 
کورتکراوه‌یی دەبێت به ۴× توانای له‌راده‌به‌ده‌ری هم امیره بو شیکا ر کردنی نموونه جیاوازه کانی رهق و شل و دیاریکردنی 
هو توخمانه‌ی که له پیکهاته‌ی هو ماددانه‌دا به‌شدارن به شنوه‌به کی ورد و دروست» هم امیره‌ی خستزته ریزی به کنك لهو 
امیرانه‌ی که له بواری ته کنولوژیا و زانستدا به به‌ربلاوی به کار دیت و رۆژ له‌دوای رۆژ زیاتر پنشکه‌وتووتر ده‌بیت. 

امانجی ئەم بابه‌ته هوه‌یه که به‌وردی باس له پیکهاته‌ی هم امیره بکه‌ین له ړووی تیزرییه‌وه و پاشان به‌وردی دیاری بکه‌ین 
که چزن له ریگه‌ی به کارهینانیه‌وه نموونه کان شیکار ده کرین و ه‌نجامه‌کان چزن ده‌بن. 

۱ چییه؟‎ XRF 

امیری تیشکی یکسی فلزریسینسی ۵6۳٩۳‏ بریتییه له ریگه‌یه کی شیکاری بۆ دیاریکردنی پیکهاته‌ی کیمیایی زوربه‌ی مادده‌کان. 
مادده کان ده کری له دوخی ره‌ق يان شل يان پاوده‌ر بان ھەر جوریکی دیکه‌دا بن. ه‌مه سه‌ره‌رای هوه‌ی که 2۳۲ ده کری 
بو دیاریکردنی ه‌ستووری و پیکهاته‌ی چینه کان يان ه‌و رووپوشانه‌ی که ده‌وری مادده‌یه‌کی داوه به کار بهیتری. 

هم رنگه یه له شیکارکردندا خیرا و ورده و تیکشکننه‌ر نییه (واته نموونه که له‌ناو ناچێت)» سه‌ره‌رای ه‌وه‌ی که بریکی یه کجار 
که‌می له نموونه که پتویسته. بواره کانی به کارهینانی جیاوازن و ده کری بو تویژینه‌وه‌ی کانزاکان و چیمه‌نتز و نه‌وت و پۆليمەر و 
پلاستيك و خۆراك به کار بهینری. هه‌روه‌ها ده‌توانری له لیکزلینه‌وه‌ی مادده‌ی کانه کان و خاوزانی و زه‌ویناسیدا و شیکارییه کانی 
ژینگه و او و پاشه‌رز کاندا به کار بیت. 2۳۹ ده کری له بواری ده‌رمانسازی و ه‌نجامدانی تویژینه‌وه‌دا به باشی سوودی لی 
وه‌ربگیری. 

سیستمی شه‌به‌نگیتوی 5۷5/6۳ 580661۲0۳06۱6۲ بو دوو به‌ش دابه‌ش ده‌کری» که بریتین له سیستمی په‌ره‌وازه که‌ری 
وزه 2122۴۳ و سیستمی په‌ره‌وازه که‌ری دریژه‌شه‌پول ۷۷۱۵2۴۳ که هه‌ول دەدەم دوایی باسیان بکهم. ه‌و توخمانه‌ی که 
ده‌توانری دیاری بکرین و شیکاربکرین په‌یوه‌ستن بهو سیستمه شه‌به‌نگییه‌ی که به کاردیت. هو توخمانه‌ی ده که‌ونه بواری جزری 
به که‌مه‌وه (واته )E€0×۴‏ له سزدیزمه‌وه 2 تا بزرانیزم لاه. هه‌رچی ه‌و توخمانه‌ی که ده که‌ونه بواری (۷۷]۵2۳۹۳) ه‌وا 
بریتین له بیریلیزم 86 تا یزرانیم لا. بیگومان دیاریکردنی بره کان له چه‌ند به‌شيك له مليونيك 000 ده‌ست پیده کات تا ۸۱۰۰. 
به شیوه‌یه کی گشتی هو توخمانه‌ی که گه‌ردیله ژماره‌یان به‌رزه بواری دیاریکردنیان باشتره وهك لهو توخمانه‌ی که سووکن. 
استی دروستی ۸60۱۲30 و وردی ۲60۱5۱0۲ی ئەم امتره به‌نده بهو ستانداردان‌ی که پنویسته له کاتی شیکاری 
نموونه جیاوازه کاندا تیایدا به کار بیت. کاتی پنویست بو شیکاریکردنی ھەر نموونه‌به‌ك په‌یوه‌سته به ژماره‌ی ه‌و توخمانه‌ی 
که داواکراون و هه‌روه‌ها په بوه‌ستيشه به وردیی داواکراوه که‌وه. ئەم کاته‌ش له نێوان چه‌ند چ رکه‌به‌ك بو ۳۰ ده‌قه ده‌خایه‌نیت. 
بیگومان شیکارکردنه که پاش پێوانه کردن» چه‌ند چرکه‌یهك ده‌خایه‌نیت. شیوه‌ی ژماره ۱ نموونه‌ی شه‌به‌نگی گلیکه که به 


سیستمی EDXRF‏ پټوراوه» که به روونی لوتکه کان دباره و ھەر لوتکه‌به کیش» توخميك ده‌نو نیت که له‌ناو نموونه‌ی گله که‌دا 
هه‌به» له‌هه‌مانکاتدا به‌رزیی لوتکه کان بر يان چریی ه‌و توخمه له‌ناو نموونه که‌دا دیاری ده کات. 


Fe-Ka1 


K-Ka1 ۱ 
Ba-La1 ۱ 


5 
: ۴-1 


Co-Ka1 


2 * ”= وزه(کیلوئیلیکترژن فولت) ˆ | 


شنوه‌ی ژماره ۱: شه‌به‌نگیکی نموونه‌ یی بو نموونه‌ی خاکتك که سیستمی EDXRF‏ بتوراوه. 


بنه‌ماکانی XRF‏ 
له امیری ۱۳۹۴ تیشکی یکس له ریگه‌ی سه‌رچاوه‌یه که‌وه بەرھەم دیت و ده‌خریه سەر نموونه که. له ززربه‌ی کاتدا 
سه‌رچاوه که بریتیه له لووله‌ی تیشکی پیکس. ده کری سه‌رچاوه‌ی دیکه‌ش به کار بت وه‌ك مادده‌ی تیشکاوه‌ریی ۲۵0۱0200۷6 
۲۱۵۱6۲13 هو توخمانه‌ی که له ناو نموونه که‌دان تیشکی پیکسی فلزرستنسی ده‌ده‌نه‌وه که هه‌لگری وزه‌ی که‌من (که هم 
وزه‌یه به‌رامبه‌ر ره‌نگه کان دیت له تیشکی بینراودا) هم تیشکه‌ش تایبه‌ته به‌و توخمانه. وزه‌ی جیاواز یه کسانه به ره‌نگی جیاواز. 
له ریگه‌ی پیوانه کردنی وزه کانه‌وه (دیاریکردنی ره‌نگه کان) وزه‌ی هو تیشکانه‌ی که له نموونه که‌وه ده‌رده‌چن» ده‌کری ه‌و 
توخمانه دیاری بکرین که له نموونه که‌دا ههن. هم هه‌نگاوه به شیکاری جزری او ده‌بری. پاش ه‌وه‌ی توندی هو وزانه‌ی 
دەرچوون ده‌بنوری (ره‌نگه کان) ده کری بری ھەر يه كك لهو توخمانه‌ی که له نموونه که‌دا هه‌ن دیاری بکری. هم ھەنگاوەش 

به شیکاری بری (چه‌ندی) ناوده‌برن. 

۱ تیشکه‌کانی نیکس چیین؟ 

تیشکی پیکس وه شه‌پوله کانی کارژموگناتیسی و هو شه‌پزلانه‌ی که له گه‌لیدان يان وەك گورزه‌یه‌کی فزتونی له گه‌ل 
وزه کانیان ده‌بینرین. هه‌ردوو بۆچوونه که دروستن؛ به‌لام ھەر یه کیکیان له‌وی دیکه اسانتره بز تیگه‌یشتن و لیکدانه‌وه‌ی 
دیارده‌یه کی دیاریکراو. شه‌پوله کانی دیکه‌ی شه‌به‌نگی کاروم و گناتیسی رووناکی و شهپۆله کانی رادیو و تیشکه‌کانی گاما 
ده گربته‌وه. وهك له شیوه‌ی ژماره ۲ دا دیاره دریژه شه‌پزلی تيشکه‌کانی یکس ده که‌ویته نيوان تیشکه‌کانی گاما و رووناکی 
ژوور بنه‌وشه‌یی. دریژه‌شه‌پزله کانی تیشکه کانی ئیکس له نيوان ۰:۰۱ تا ۱۰ نانزمه‌تر ده‌ییت» که ه‌مه‌ش له رووی وزه‌وه له 
نیوان ۰۶۱۲۵ تا ۱۲۵ کیلز ثیلیکترزن فولت 66۷ ده‌بیت. بیگومان دریزیی شه‌پولی تیشکی ئیکس» پیچه‌وانه ده گونجیت لەگەل 
بری وزه کانیان له‌سه‌ر بنه‌مای ها وکیشه‌ی: E۸=٥‏ همه له کاتیکدا که ٤‏ بریتییه له وزه به کیل ثیلیکترون فولت و ۸ بریتبیه 
له دریژی شه‌پول به نانومه‌تر. له کاتیکدا 6 بریتییه له لیکدانی جیگیری پلانك به خیرایی رووناکی؛ که ثه گه‌ر یه که کانی 
کیلز یلیکترزن فولت و نانومه‌تر به کار بهینین وا هم بره جیگیره ده کاته ۱:۲۳۹۸۵. 


Energy (keV) 125 0.125 
وزه‎ ss 


۱ فرنتی دهبزل‎ TTT I 
۱ Wavelength (nm) 0.001 0.01 0.1 1.0 10.0 100 0 


شێوه‌ی ژماره ۲: تیشکه کانی ێکس و به‌شه کانی دیکه‌ی شەبەنگى كارۆموگناتيسى. 


۳:۳ کارلکی نټوان تیشکه کانی تکس و مادده: 

کاتيك تیشکی یکس ده که‌ویته سەر مادده‌یه‌ك ه‌وا سى جر کارليك هه‌یه: که ه‌وانیش فلوریسینس و په‌رشبوونی کومپتون 
Compton ۲۳‏ و په‌رشبوونی رایلی 562106۲ و2(/6هان. (شنوه‌ی ژماره ۳). کاتيك گورزەيەك له فزتزنه کانی 
تیشکی یکس به‌شنوه‌یه کی راسته‌وخ اراسته‌ی پارچه‌به‌ك له مادده کرا؛ نه‌وا تیپه‌ر دەبێت به‌ناو مادده که‌دا و له‌هه‌مانکاتدا 
ده‌مژریت (که ه‌مه‌ش تیشکدانه‌وه‌ی فلوریسینت دروست ده‌کات). هه‌روه‌ها هو به‌شه وردانه په‌رش ده‌بنه‌وه. هم په‌رشبوونه 
ده کری وزه ون بکات يان وزه ون نه‌کات. ه‌وه‌ی جوری يە كەم که وزه ون ده کات به په‌رشبوونی کزمپتزن ده‌ناسری؛ 
لهوه‌ی دووه‌میان که وزه ون ناکات به په‌رشبوونی رایلی ده‌ناسریت. بیگومان فلزریسینس و په‌رشبوونه که پشت ده‌به‌ستیت 
به ه‌ستووری 0 و چریی م و پیکهانه‌ی مادده که و وزه‌ی تیشکی پیکسه که. که‌واته گرنگه باس له چونیتبی به‌رهه‌مهینانی 
فلزریسینس و په‌رشبوونه‌وه بکری تا وینه که به روونی ده ر که‌ویت. 


۱ فوتونی هاتووی تبشکی نیکس)‎ ( ۱۱۵۵۲۱۱۲9 2-۲۳۵۷ photon 


(فلزریستّنس) ۱ scatter‏ ۵/۱۵9 (په‌رشبوونی پایلی) | 
Compton scatter 4 ۱ Fluorescence‏ 
ن (په‌رشبوونی کزمپتزن) 
[ ۹ 


Transmitted X-ray photon‏ (فۆتۆنى تێپەریوی تیشکی تێکس) 


شنوه‌ی ژماره ۳ سی جور کارلنی تیشکی کس له گه‌ل مادده‌دا. 


۳ به‌رهه‌مهینانی تیشکی فلوریسینت: 

باشتره ثه گه‌ر به‌شنوه‌به کی کورت باس له پیکهاته‌ی ناو کی مادده کان بکه‌ین. که له ناو کدا ته‌نولکه‌ی ورد هه‌یه که با ر گه‌یان 
پززه‌تیفه و به پرژتون ده‌ناسرین و ته‌نولکه‌ی بى بارگه‌ش ههیه که به نیوترون ده‌ناسرین» ه‌مانه‌ش به ه‌لیکترونه کانی ناو 
سوو ر گه بان توربیتاله کان ده‌وره دراون. سوو رگه‌ی هه‌ره ناوه‌وه به سوو رگه‌ی > ده‌ناسری» به‌دوای ثه‌مدا سوو ر گه کانی ادیت 
و پاشان سوورگه کانی 1 و بهو شیوه‌یه: بیگومان ه‌مه له باریکدا که به اراسته‌ی ده‌ره‌وه برژیت. اشکرایه که سوورگه‌ی | 
سی سوورگ ز که‌ی هه‌یه که ه‌وانيش لاو الاو االان. سوورگه‌ی ۷ پتنج سوورگ و که‌ی هه‌یه که ه‌وانیش ۷ و ۷۱ 
و ااا و ۸۱۷ و ۷۷ان. هه‌رچی سوورگه‌ی × یه دوو ه‌لیکترزن لەخۆ ده گریت. سوورگه‌ی اهه‌شت ه‌لیکترون و 


سوو رگه‌ی 1 هه‌ژده ه‌لیکترون له خۆ ده گرن. وزه‌ی ه‌لیکترونیش په‌بوه‌سته به‌و سوو رگه‌یه‌ی که تییدایه و بهو توخمه‌ی که 
بزی ده گه رجه‌وه. کاتيك گه‌رد بله يەك به تيشك لنی ده‌دری» ته‌نولکه کانی وەك ف زر تونه کانی تیشکن کین و ه‌لیکترونه کان که 
وزه‌ی پنویستیان هه‌بیت. به کاردنت؛ ه‌مه ده‌توانیت ه‌لیکترون له گه‌ردبله که ده‌ربکات (شنوه‌ی ژماره .)٤‏ 


س پڪ zz‏ ن ت حح ج سح 
Characteristic photon‏ „ ی 
«فۆتۆنى دياريكراىى © Eth‏ 


Incoming photon 


© 


electron‏ :۶*۵6 (ئەليكترۆنى ده‌رچوو) 


شیوه‌ی زماره ): بەرھەمهێنانى تيشك. 


هم باره‌ی سه‌ره‌وه کونيك له‌ناو سوو ر گه که‌دا دروست ده کات لهم نموونه‌یه‌ی سه‌ره‌وه کونتك له سوو رگه‌ی € › ه‌مه‌ش 
واده کات که گه‌ردیله که ناجیگیر بت و بچیته باریکی وروژینراوه‌وه و له استیکی وزه‌ی به‌رزتردا بیت. هم کونه‌ی سوو رگه که 
به بوشایی بنه‌ره‌تیش ناوده‌بری. گه‌ردیله که ههول ده‌دات که بگه‌ر جه‌وه باره بنه‌ره‌تییه که‌ی خی ه‌مه‌ش به‌وه ده‌بیت که 
ه‌ليكترونيك له سوورگه که‌ی دهره‌وه بز نموونه له سوورگه‌ی اوه بنیری بو ناو هو کونه له سوورگه‌ی ‏ دا. ‌وه‌ی که 
روونه ‌لیکترونی سوو رگه‌ی -اوزه‌ی به‌رزتره له ه‌لیکترونه‌ی سوورگه‌ی > همه کاتيك رووده‌دات واته ه‌لیکترونيك له 
سوو رگه‌ی اوه ده‌چیت بو سوو رگه‌ی 6 هوا ده کری وزه به شنوه‌ی فزتونی تیشکی ئیکس دەر بچیت. لهناو شه‌به‌نگدا هم 
باره به شێوه‌ی هيلك ده‌بینر. 

وزه‌ی تیشکی ئیکسی ده‌رپه‌ریو يان ده‌رکراو په‌بوه‌سته به جیاوازیی وزه‌ی نيوان ثهو سوورگه‌به‌ی که کونه که‌ی تێ بووه و 
وزه‌ی هو هلیکترزنه‌ی که کونه که پر ده کاته‌وه لەم نموونه‌یه‌دا جیاوازی نێوان سوو رگه‌ی و سوورگه‌ی . ھەر گەرديلەيەك 
استی وزه‌ی دیاریکراوی خزی ههیه لەبەرئەوەيە هو تیشکه‌ی که ده‌رده‌چیت يان که ده‌رده‌به‌ریت نوینه‌رایه‌تیی گه‌ردیله که 
ده کات. ھەر گه‌ردیله یه کیش زیاتر له يەك نیشانه‌ی وزه يان هێِڵێك ده‌رده‌په‌رینیت» چونکه له‌وانه‌یه چه‌ند کونیکی جیاواز 
دروست ببیّت و ثه‌لیکترزنی جیاوازیش هم کونانه پر بکه‌نه‌وه. ک و کردنه‌وه‌ی هم هیلانه‌ی وزه» نوینه‌رایه‌تی توخميك ده کات 
که ده کری وەك په‌نجه مزری 109600۲101] ه‌و توخمه سه‌یر بکری. 

له‌پیناو لهوه‌ی که ه‌ليکترونيك له گەرديلەيەك ده‌ربکری, هوا تیشکی ئیکسه که ده‌ییت استیکی وزه‌ی به‌رزتری هه‌بیت لهو 
وزه‌یه‌ی که ه‌لیکترونه که‌ی به‌ستزته‌وه. ئە گه‌ر ه‌لیکترزنيك دهرپه‌ری: وا هو تیشکه‌ی که ده‌ری ده کات ده‌مژری ه‌مه‌ش ه‌وه 
ده گه‌یه‌نیت که زیاترین مژین مانای زیاترین فلزریسینس ده‌رده‌خات. له لایه کی دیکه‌وه خزئه گه‌ر هو وزه‌یه زور گه‌وره‌تر 
بوو» هوا ززريك له فۆتۆنە کان گه‌ردیله که تێدەپەرێتن و هو کات چهند دانه‌یه کی كەم له ه‌لیکترزن ده‌رده کری. 

شیوه‌ی ژماره ۵ ه‌وه روون ده کاته‌وه که وزه به‌رزه کان به گرانی ده‌مژرین و فلزریسینسی كەم بەرھەم دینیت. ثه گه‌ر وزه‌ی 
هو فزتونان‌ی که اراسته کراون بو سەر مادده که که‌متر بوو و نزيك بوو له وزه‌ی پیکه‌وه‌به‌ستنی ه‌لیکترونه کانی سوورگه‌ی ۲ 
وا تیشکی ده‌رپه‌ریوی زیاتر و زیاتر ده‌مژرین. به‌رزترین است هو کاته ده‌بیت کاتيك وزه‌ی فزتونه که به‌استه‌م له سه‌روو 
وزه‌ی پیکه‌وه‌به‌ستنی هو ه‌لیکترنه‌وه بێت که ده‌رده‌چیت. ثه گه‌ر وزه که که‌متر بووه‌وه له وزه‌ی پیکه‌وهبه‌ستن؛ ثه‌وا بازدانيك 
يان به‌رزبوونه‌وه‌ی‌ك ده‌یینری؛ واته وزه‌که لهوه که‌متره که توانای دهرپه‌راندنی ه‌لیکترونه کانی سوورگه‌یه کی دیاریکراوی 
هه‌بیت به‌لام ززر لەوەش به‌رزتره که ه‌لیکترزنه کان له سوورگه‌یه‌کی وزه نزمتر لئ بکاته‌وه. وهك له وینه که‌دا دیاره لیواری 
به‌بوه‌سته به سوو رگه‌ی K‏ و هه‌روه‌ها سى لتواری ا پهيوهسته به سوو رگه کانی لاو الاو اااا. 


0 20 40 60 80 100 
(oij) Energy (keV) 


شنوه‌ی زماره ۵:به‌بوه‌ندی نتوان کرده‌ی مزین لەگەل وزه‌دا. 


هه‌موو هو کونه بنه‌ره‌تیبان‌ی که به‌هنری تيشك به‌رکه‌وتن دروست دەبن فزتزنه کانی فلزریسینس به‌رهه‌م ناهیتن. تيشك 
ده‌رچوون له ه‌لیکترونی ئۆوگەز Auger electron‏ کرده‌به کی دبکه‌بی که له‌وانه به روو بدات. لهبه‌ر ثه‌وه‌به که فلوریسینس 
بریتییه له ریژه‌ی فزتونی فلزریسینتی ده‌رپه‌ریوو لەگەل ژماره‌ی ثه‌و کونه بنره‌تییان‌ی که دروست بوون. شنوه‌ی ژماره ٩‏ 
فلزر بستنسی به‌رهه‌مهاتوو له هیله کانی EGR‏ وه پیشان ده‌دات له به‌رامبه‌ر گه‌ردبله زماره Zدا.‏ شنوه که به‌روونی پیشانی ه‌دات 
که فلزر بستنسی ده‌رچوو که‌مه بو توخمه سوو که کان که ئەمەش ه‌وه ده‌رده‌خات بوچی هینده گرانه که ه‌و توخمانه بپنورلن. 
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Fluorescence yield (%) e 
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شێوه‌ی ژماره 1: فلوریسینسی به‌رهه‌مهاتوو بو ه‌لیکترزنه کانی > و ا. 


چه‌ند ریگه‌ی‌ك هه‌یه بو دیاریکردنی هیله‌جیاوازه کان؛ هه‌ردوو ریگه‌ی ستیبان و یه کیتی جیهانیی کیمیای په‌تی و کرده‌کی (ئای 
يو پاك) بلاوترینی ه‌و ریگایانهن. هه‌رچی ریگه‌ی يه که‌مه ٩۱60021۱0‏ هيه که به هیمای توخمه که و پاشان به ناوی و 
سوو رگه‌یه‌ی که کونه بنهره‌تییه که‌ی تیدا دروست بووه له گه‌ل يه کيك له تیپه گریکییه کانی6 ۰ 1 ...هتد که توندیی ریژه‌یی 


ه‌و هیله پیشان ده‌دات. بو نموونه ۴6/0 بریتییه له به‌هیزترین هیلی اسن که له ه‌نجامی ده‌ریه‌رینی ه‌لیکترونی > وه به‌رههم 
هاتووه. هه‌رچی ریگه‌ی دووه‌عه ۳۵لا هئله که به‌وه ده‌ناسرنته‌وه که به كەم هیمای توخمه که‌به پاشان ه‌و سوو رگه‌به‌ی که 
کونه بن‌ره‌تییه که‌ی تیدایه و پاشان هو سوورگه‌یه‌ی که ه‌لیکترونه که‌ی لیوه هاتووه و کونه که‌ی پر کردو‌ته‌وه. بو نموونه 02۲ 
KLIII‏ واته ثه‌مه تیشکن کرژمیز مه له ه نجامی کونیکی ناو سوو رگه‌ی کاوه به هلیکترزنیکی سوو رگه‌ی اااا پر بووه‌ته وه. 
بەشێوەیه کی گشتی هیله کانی ‏ به‌هیزترن وهك له هه کانی اء که ه‌مانیش به‌هیزترن له هێڵه کانی ۷ و بهم شیوه‌به. میکانیکی 
کوانته‌م ه‌وه‌ی ده‌رخستووه مه‌رج نییه هه‌موو جیگور کیکان مه‌حال بیت. به نموونه رویشتن له سوورگه‌ی اابز سوو رگه‌ی . 


شیوه‌ی ژماره ۷ به شیوه‌یه‌کی گشتی هیلّه گرنگه‌کان و جیگورکیکان به ریگه‌ی سییبان پیشان ده‌دات. 


K 


۱ 
Mı 
Mı 
۷ 
My 
Mv 
K-lines 1-lines 


شیوه‌ی ژماره ۷ هێڵه سه‌ره کییه کان و جیگزر کێکانیان. 


شه‌به‌نگپتوی ۳۴۳( 
بنه‌ما سه‌ره کیبه کانی گشت شهبه‌نگپیوه کان» بریتییه له سه‌رچاوه و نموونه و سیستمی هه‌ستکپیتردن يان دوزینه‌وه 261604100] 
۲ سەرچاوەكە تيشك ده‌خاته 1 

سەر نموونه که و هه‌سته‌وه‌ریش (بان نموونه 


دززه‌ره‌وه) پنوانه‌ی ثه‌و تیشکه ده کات که له 
نموونه که‌وه ده‌رده‌په‌ری. له زربه‌ی کاتدا 
سه‌رچاوه‌ی تيشك بریتییه له لووله‌ی تیشکی 
تیکس (له دوایدا باس"لهم لووله‌یه ده که‌ین). 
وەك له پیشه‌وه اماژه‌ی پندراه سیستمی 
شه‌به‌نگییوی به گشتی دوو کزمه‌لن؛ سیستمی 
په‌ره‌وازه که‌ری وزه EDXRF‏ و سیستمی 
په‌ره‌وازه که‌ری دریژه شه‌پول ۷۷۱۵2۳۴ 
جیاوازی نتوان هم دوو سیستمه له سیستمی 
هه ستبتکر دندابه. 


شیوه‌ی ژماره ۸ به‌شه سره کیبه کانی 
هه‌ردوو» سیستمه که روون ددکاته‌ود. لس ی ۳ < کے 
شیوه‌ی ژماره ۸ دیزاینی به‌شه سه‌ره کی و بنه‌ره‌تییه کانی هه‌ردوو سیستمی 
په‌ره‌وازه که‌ری وزه EDXRF‏ و سیستمی په‌ره‌وازه که‌ری دریژه شه‌پول 
WDXRF‏ 


شهبه‌نگینوی سیستمی په‌رهوازه که‌ری وزه. هه‌ستییکه‌ریکی هه‌یه که توانای پتوانه کردنی وزه‌ی جیاوازی ههه که راسته‌وخز له 
نموونه که‌وه ده‌رده‌چیت. ئەم هه‌سته‌وه‌ره توانای جیاکردنه‌وه‌ی هو تیشکانه‌ی هه‌به که له نموونه که‌وه دین بز ه‌وانه‌ی که له 
توخمه کانی ناو نموونه که‌وه دین. هم جیاکردنه‌وه‌به به په‌رتبوون يان په‌ره‌وازه‌بوون 018068107 ناو ده‌بری. 

هه‌رچی شه‌به‌نگییوی سیستمی په‌ره‌وازه که‌ری دریژه شه‌پزل ۵۷۷۵2۳ ه‌وا کریستالیکی شیکه‌ره‌وه به کار ده‌هیتیت بو 
په‌رتکردنی وزه جیاوازه کان. گشت تيشکه‌کانی که له نموونه که‌وه دین ده که‌ونه سەر کریستاله که و کریستاله که‌ش وزه 
جیاوازه کان به اراسته‌ی جیاواز په‌رش ده کاته‌وه ھەر به‌هه‌مان شیوه‌ی قووچه‌کی که ره‌نگه کان به اراسته‌ی جیاواز بلاو 
ده کانه‌وه. که‌واته به کورتی و بیثه‌وه‌ی که به دریژی باس له گشت پارچه‌و به‌شه کانی هه‌ردوو سیستمه که بکه‌ین, هوا ده‌توانین 
جیاوازی نيوان هه‌ردوو سیستمه که به شیوه‌ی خشته‌به‌ك پیشان بده‌ین: 


أ 4 e‏ 1 ۱ 
بواری توخمه‌کان ۲3086 ۴160601۵1 6 بو لا بتریلیزم مق O‏ 


مه‌ودای هه‌ستپیکردن حطً 61661101(] که‌متر باشه بق توخنه سووکه‌کان ‏ | باشنه بى بیربلیقم و هه‌موز تمواتال 


باشه بو توخمه قورسه‌کان 
توانای هه‌سته‌وه‌ریتی 5615111711۷ 


جوان ده‌رخستن 136501110108 


که‌متر باشه بو توخمه سووکه‌کان 


باشه بو توخمه قورسه‌کان 


که‌متر باشه بو توخمه سووکه کان 
باشه بو توخمه قورسه‌کان 


باشه بو توخمه سووکه‌کان 


که‌مترباشه بق توخمه قورسه‌گان ‏ 


ن Maree‏ ەەکت راهن 
یچ دون جرب 0016۳0۳۳ ۳30 |تییں ]کی ی | 


۱ ناوچه‌ی شیکارکراو: 

له ززرینه‌ی کاتدا به کارهیتانی 26۳۹۴ بۆ نموونه‌به‌ك ثه‌نجام ده‌دری که نزیکه‌ی يەك سه‌نتیمیته‌ر دەبێت و نوینه‌ری تیکرایی 
گشت پیکهانه‌ی نموونه که ده کات. له‌وانه‌شه له هه‌ندی جاردا پیکهاته‌ی خالیکی دیاریکراو مه‌به‌ست بیت. له زژربه‌ی کاتدا 
نموونه‌یه کی بچووك به‌سه که تیره که‌ی له نیوان ۵۰ مایکرون بو دوو تا سی سانتیمیته‌ر بیت. بیگومان زیاتر له ڕیگەيەك هه‌یه 
بو ریکخستنی هاوینه کان و ریره‌وی رووناکی که هه‌ریه که‌یان باشی و خراپی هه‌یه و لیره‌دا پیویست ناکات به وردی بچینه 
ثه‌و بابه‌ته‌وه. 

۳ لووله‌ی تیشکی نیکس (لوّپی تیشکی پیکس): 

هیلکاری سه‌ره‌کی بو لووله‌ی تیشکی ئیکس له شبوه‌ی ژماره ٩‏ دا دیاره. هم گلزپه له وایه‌ریکی ده‌زوویی و انزديك 
پنکهاتووه (که امانجه که‌یه) له ناو شووشه‌یه کی بی هه‌وادا دانراون. ته‌زوویه‌ کی کاره‌بایی ثه‌و وایه‌ره ده‌زووییه گه‌رم ده کات 
و ‌لیکترزنه کانی لنوه ده‌رده‌به‌رن. فولتیه‌یه‌کی به‌رز (۲۰ تا ۱۰۰ کیلز فزلت) ده که‌وجه نیوان وایه‌ره که و ثه‌نوده که‌وه» هم 
فزلتیه به‌رزه» تاوی ه‌لیکترونه کان ده‌دات به اراسته‌ی انزده که. كاتێك هم ه‌لیکتر ونانه به جه‌مسه‌ری ه‌نوده که‌دا ده‌ده‌ن» خاو 
دەبنەوە و ه‌مه‌ش دهبیته هی ده‌ریه‌رینی تیشکی یکس. وزه و توانستی هم تیشکه ئیکسه ده‌رپه‌ریوه چوونیه که به‌لام شه‌به‌نگی 
وزه کان ههر يه که‌یان به توانستی خوی دەردەپەرن. هم جۆرە له شه‌به‌نگ به گشتی به به‌رده‌وام ناو ده‌بری» چونکه بریتییه له 
گورزه‌یه کی به‌رده‌وام له وزه‌ی ده‌رپه‌ریو. 

هو به‌شه له ه‌لیکترونه‌کان که له گه‌ردیله کانی جه‌مسه‌ری انزد ده‌دات ه‌لیکترژنه کانی گه‌ردیله کان ده‌رده‌په‌رن؛ ثه‌مه‌ش وا 
ده کات تیشکی دیاریکراو به‌رهه‌م بێت وەك له پیشه‌وه باس کرا. وزه‌ی هم تیشکانه په‌یوه‌سته به جزری هو توخمه‌ی که 
جه‌مسه‌ری ‌نوده که‌ی پیکهیناوه يان لی دروست کراوه. 


Be window ۳‏ „ „ 
.سا په‌نجهره‌ی بیریلیزم 
photons‏ | 
فۆتۆنە‌كانى &€ 
تیشک درک 


شنوه‌ی ژماره : هیلکاری سه‌ره کیی بو لووله‌ی تیشکی یکس. 
هو تیشکه‌ی که به‌رههم دیت. ده کری له په‌نجه‌رهیه کی بیریلیزمه‌وه 96] لووله که به‌جی بهیلیت. شیوه‌ی ژماره ۱۰ شهبه‌نگیکی 


نموونه‌یی پیشان ده‌دات بو لوولەيەك که ‌نزده که‌ی له گادولینیزم 8۵ دروست کراوه و به فزلتیبه‌یه کی نزیکه‌ی ۳۰ کیلوفولت 
کاری پیکراوه. 


of Gd tube operated at 30 ۷‏ 5060۱۳۲۲ (شه‌به‌نگ) 


1 14 10 ۳ 6 
(۷») yو6”=‏ وزه (کیلوئیلیکترون فولت) 


شێوه‌ی زماره ۱۰: شەبەنگى دەرپەريوو له لووله به کی گادۆلينيۆمەوە له زیر فۆليەی كيلۆقۆڵت. 


وينه که به روونی هیلی به‌رده‌وام 0 و هیله دیاره کانی جزری ا بۆ توخمی گادژلینیزم پیشان ده‌دات. ه‌و وزه‌به‌ی 
تیشکی پیکسی ده‌رچوو ناکری به‌رزتر بت له فولتییه‌ی به کارهاتوو که ۳۰ کیلزفزلت و هو تیشکه پیکسه‌ی که وزه‌ی که‌مه. 
ناتوانن. په‌نجه‌ره‌ی بیریلیزمه که ببرن. 

تیشکه به‌رده‌وامه که ۲لالا000[0ی لووله‌ی تیشکی پیکس. په‌یوه‌سته بهو فزلتیه‌ی که به کارهینراوه» هه‌روه‌ها ه‌مپیرییه که و 
هه‌روه‌ها په‌یوه‌ستيشه بهو مادده‌یه‌ی که انزده که‌ی لی دروستکراوه وهك له شنوه‌ی ژماره ۱۱ دادیاره. 


(0) ۸ + دریژه‌شه پول(نانزمیتهرا 


شیوه‌ی ژماره ۱۱: هیله کانی به‌رده‌وام له لووله‌یه‌کی تیشکی پیکسه‌وه به‌جیاوازی فزلتییه و ه‌مپیرییه و مادده‌ی ثه‌نودی 
به کارهاتوو. 


هم جوره له لووله کان (گلوپه کان)؛ لهبه‌رئه‌وه‌ی که په‌نجه‌ره‌ی بیربلیزمه که‌ی له ته‌نیشته‌وه‌یه» بۆيه به لووله‌ی لائه‌نیشت 
ناوده‌بری. ده کری ثه گه‌ر جه‌مسه‌ره کان شوینگور کی بکرین ه‌وا به‌نجه‌ره که بکه‌ویته کزتایی لووله که‌وه. 

۵ شیکارکردن به ۳۹۳ : 

شیکار کردنیکی نموونه‌یی په‌یوه‌سته به اماده کردنیکی باشی نموونه که» هه‌روه‌ها پټوانه کردنیکی باش. ههول دەدەم لەم چه‌ند 
به‌شه‌ی داهاتوودا باسی چزنیتی اماده کردنی نموونه‌ی جیاواز بکه‌م و چزنیتی وه‌رگرتنی ه‌نجامه کان به امتری 8۴× بکهم. 
پاش ه‌وه‌ی که نموونه که شیکار کرا مه‌به‌ستم ‌وه‌یه که پټوانه کردنه که ه‌نجام درا به امیره که: ه‌وسا کاتی شیکاربيه. 

دوو هه‌نگاو هه‌یه يه که‌میان جزریی 2|112/۷6لا و پاشان دووه‌میان؛ بری يان چه‌ندییه 1204120۷9ا۵). بیگومان شیکاری 
جۆری» اشکرای ده کات که توخمه کانی ناو نموونه که کامانه‌ن و له پتوانه کردنی شه‌به‌نگه کانه‌وه به‌هیتزییان ده‌رده که‌ویت. 
زانینی توندی شهبه‌نه گه کان یارمه‌تیده‌ره بو ه‌ژمار کردنی ریژه‌ی بوون يان چربوونه‌وه 000860۲2/100)ی ھەر توخميك له‌ناو 
نموونه که‌دا که ه‌مه‌ش به‌شی چه‌ندی شیکارییه. 

هه‌ردوو ریگه‌ی ۶002۳۹۴ و ۷0۵2۳۳ که‌ميك له شیکاری جزرییدا جیاوازییان هه‌یه. له یه که‌میاندا رووبه‌ری لوتکه که 
۱ وه توندی ۱۳۱06۳5/0۷ هژمار ده کری» به‌لام له دووه‌میاندا به‌رزی لوتکه که توندی نیشان ده‌دات. 

۱ ئاماده کردنی نموونه: و 

به گشتی له شیکار به امتری ۵6۳۳ نموونه‌یه‌کی زۆر بچووك شیکار دهکرئ» له‌وانه‌یه له کارگه‌یه کی دروستکردنی پولادا؛ 
يهك دیسکی بچووك نوینه‌رایه‌تی هه‌موو و ماددانه‌ی ناو فرنه که بکات. پتویسته نموونه که نوینه‌رایه‌تی هه‌موو مادده که بکات 
و پنویسته زۆر به وریاییه‌وه ور بگیری. کاتيك وه‌ريش ده گیری» پتویسته به‌اگاوه مامه‌له‌ی له گه‌لدا بکری. هه‌سته‌وه‌ری هم 
امیره هینده به‌رزه له‌وانه‌به که شوین په‌نجه كەت له کاتی شیکاریدا هه‌ست پی بکات. ه‌مه‌ش کرداری شیکاریی نموونه که 
تيك ده‌دات. سیفه‌تیککی دیکه ه‌وه‌به که نموونه که پنویسته چوونیه‌ك بت چونکه هم امیره به‌شی ړووی سه‌ره‌وه‌ی نموونه که 
شیکار ده کات که پنویسته هو به‌شه نوینه‌رایه‌تی هه‌موو نموونه که بکات. 

ززربه‌ی امیره کان وا دروستکراون که پیوانه کردنی نموونه‌ی خر بان شیوه دیسك که تیره کانیان له ننوان ۵ ملم بز ۵۰ ملم 
بیت ثه‌نجام بده‌ن. نموونه که ده‌خریته ناو هه‌لگریکه‌وه و هم هه‌لگره‌ش ده‌خریته ناو شهبه‌نگ پیوه که‌وه. 

۱ نموونه‌ی ڕەق: 

اماده کردنی نموونه‌ی رهق کاریکی اسانه و کاتیکی که‌متری ده‌ویت. له زژربه‌ی کاتدا پاککردنه‌وه و سافکردنی نموونه که 
به‌سه بو وه‌ی اماده بیت بو شیکاری. کانزاکان له‌وان‌یه و کسانیان به‌سه‌ردا بیت کاتيك ده‌که‌ونه بەر هه‌وا بزیه پیش 
شیکارییان نموونه‌یان لئ وهر ده گیری و ساف ده کرین پیش پیوانه کردن» هویش له پیناو ئهوه‌ی که له ژه‌نگه که‌ی ر زگارمان 
۲ نموونه‌ی پاوده‌ر (هارراوا: 

نموونه‌ی پاوده‌ر؛ ده کر بخریته سه‌ر فليميك و پاشان پیوانه کردنی راسته‌وخزی بو ه‌نجام بدری. ریگه‌به کی دیکه‌یش ئەوەيە 
که پلیتیکی بچووك و ته‌نکی لئ دروست بکری که له ژیر په‌ستانیکی زژردا ۲۰۰۰۰۰ کگم به‌ستتوری. ده کرین مادده‌ی 
به‌سته‌ره‌وه‌ی تايبەت زورجار تیکه‌ل به نموونه که بکری له پیناو به‌ده‌ستکه‌وتنی پلیتیکی باشدا. پاشان هو پلیته به امیری 2۳۳ 
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شیکاری بۆ ده کریت. ه گه‌ر مادده‌ی به‌سته‌ره‌وه زیاد کرا ده‌بیت له ه‌نجامه کاندا ئاگامان لەم مادده‌به بټت» چونکه ه‌وه مادده‌ی 
بنه‌ره‌تی ناو نموونه که نییه. به هه‌مان شتوه پتویسته اگاداری چوونیه کی 0۳096۳6/0 ای نموونه که ببین. 
۳ بلیتی توواوه 86205: 
ده‌توانری نموونه که لەگەل مادده‌یه کی زياد کراو که به فله کس *۳۱ ناو ده‌بری بتوینریته‌وه» له ژیر پله‌ی گه‌رمیی ۰ بو 
۰ پله‌ی سیلیزی و پلیتیکی شووشه‌یی لئ به‌رههم بټت. هم نموونه‌یه زور چوونیه که و ده کرئ راسته‌وخو پنوانه کردنی بو 
ه‌نجام بدری. به هی توانه‌وه که‌وه له‌وانه‌یه كه‌ميك له نموونه که بیت به هه‌لم که‌واته نموونه که که‌ميك له پیکهاته کانی ون 
ده کات. توخمه کانی وەك گۆگرد و جیوه و کادیمیوم له‌وانه‌یه نموونه که به‌جی بهیلن کاتيك گه‌رم ده کری. هم ونکردنه به 
ونکردن له کاتی سووتان ا40ا<1901000 00 095 ناو ده‌بری. 
کیشانه کردنی نموونه که پیش و پاش سووتان» یارمه‌تی دیاریکردنی بری گشتی 01 له‌ناو نموونه که‌دا ده‌دات. هه‌روه‌ها پتویسته 
ه‌و مادده زیاده‌یه‌ی که وه فله کس زياد کرا هژمار بکری سهره‌رای ریژه‌ی ا0ا که. مادده‌ی فله کس به گشتی توخمه 
سوو که کان له‌خز ده‌گری وەك 128407 که ه‌مان‌ش ناتوانری بپنورین و دیاری بکرین. له پیناو راستکردنه‌وه‌ی ثه‌مه‌دا 
لیکزله‌ر بان ثمو که‌سه‌ی که شیکارییه که ه‌نجام ده‌دات. پنویسته بزانیت چه‌ند مادده‌ی فله کس زياد کراوه. 

0,1,4 نموونه‌ی شل: 
نموونه‌ی شل ده‌کریته ناو کوپیکه‌وه و له امیره که‌دا جیگیر ده‌کری. مادده‌ی روونکه‌ره‌وه هه‌ندی جار په‌کار دیت بۇ 
به‌ده‌ستکهو تنی ‏ شله‌یه کی گونجاو. شله کان ناکری له ناو فاکیزمدا (بوشاییدا) پتورتن» چونکه ده‌بن به هه‌لم. پتوانه کردن له 
بوونی هه‌وادا ده کری ه‌نجام بدری» بهلام مه‌حاله توخمه سووکه کان بپتورین؛ چونکه له لابه‌ن هه‌واکه‌وه ده‌مژرین. لەبەر 
ئەوەشە که ژووری شەبەنگ -پێوه که به هیلیزم ,پر ده کزیته‌ون انامه ده‌بیته هزی نهوه‌ی که شله‌کان نه‌بن به ههلم و هه‌موو 
تیشکه کان بمژرین. ابل 

٥‏ مادده‌ی سەر پالێوك (فلته‌ره‌کان): 
وەك اشکرایه پالتوك (فلته‌ر) به کار دنت بو تین مادده‌ی جیاواز» ثه‌م ماددانه‌ی سەر فلته‌ره کان ده کری له ریگه‌ی ئەم ئامێرەوە 
بینورین. فلته‌ره کان بریکی به کجار کهم له مادده کانی له‌خو گرتووه که پنویسته شیکار بکرین. شیکاری فلته‌ره‌کان پئویست 
بوه ناکات اماده کاریی بو بکری و به‌لکو راسته‌وخز شیکار ده کرین. 
۳ نوانه‌کردن به امێری 2۳6۳ 

ته کنیکی امیری ۵6۴۲ زۆر هه‌ستیاره و پنویستی به نموونه‌به کی پاکه. شوینپه‌نجه‌ی لێكۆڵەر لەسەر نموونه که له‌وانه‌به 
ه‌نجامه کان بشیوینیت و ورد نه‌بێت. له‌پیناو ه‌نجامی دروستدا 200۱0۲7816 شه‌به‌نگ-پنوه که پنویسته وا ريك بخری که هه‌ست 
بهو توخمانه بکات که داواکراون (بز نموونه فزللیه‌ی پیویست و سیستمی هه‌سته‌وه‌ریی پتویست). بیگومان ریکخستنیکی خراپ 
ه‌نجامی خراپ ده‌دات. له سیستمی E0×۴دا‏ هه‌موو شه‌به‌نگه که له يەك کاتدا ده‌پنوری و رووبه‌ری لوتکه کان بری بوونی 
توخمه کان ده نو ټنیت. پټوانه کردنی به‌رزیی لوتکه‌کان ده کری بپتوری به‌لام ززريك له زانیارییه کان له‌وانه‌یه ون ببن؛ چونکه 
رووبه‌ری لوتکه کان که‌متر هه‌ستیارن بز ژاوه‌ژاو به به‌راورد له گه‌ل به‌رزیی هه‌مان لوتکه. له سیستمی 0×R۴|ا‏ به گشتی 
به‌رزی لوتکه کان ده‌پنوری. شوینی ھەر يه کيك له لوتکه کان زانراوه و پوپه‌ی لوتکه که دروستترین و که‌مترین کاتی خایه‌نراو 
ئەنجام ده‌دات. بارودوخی شیکار کردنی نموونه کان پتویستیان به ریکخستن و اماده کردنی باشترین و گونجاوترین بارودوخه 
بۆ امیره که له پیناو ده‌ستکه‌وتنی باشترین ه‌نجام. ورده کاریبه کان زورن و ناکری لیره‌دا باسیان بکه‌ین. 
۳ شیکارکردنی جۆری له سیستمی 202*۳6۲ 
یه که‌م هه‌نگاو له شیکار کردندا دیاریکردنی جیگه‌ی لوتکه‌کان و رووبه‌ره کانیان له‌سه‌ر برگه‌ی به‌ده‌ستهاتووه. جیگه‌ی پزپه‌ی 
لوتکه کان توخمه کان ده‌نویتیت له‌ناو نموونه که‌دا و رووبه‌ری ه‌و لوتکان‌ش توندی و هیلانه پیشان ده‌دات. کاتيك شوینی 
توخمه کان دیاری ده‌کری؛ وا هوه‌ی ده‌مینیت‌وه بری بوونی توخمه که‌یه. شیکاری چه‌ندی؛ پنویستی به توندی تهنیا 
توخمه که‌یه بزیه ده‌بیت بری با کگراونده که‌ی لئ ده‌ربکری. 

o,‏ گه‌ران 9 به‌راوردکردنی لوتکه کان: 
گه‌ران و به‌راورد کردنی لوتکه کان گرنگه بو دیاریکردنی ه‌و توخمانه‌ی که له پیکهاته‌ی مادده که‌دا هه‌ن. گه‌ران به دوای 
لوتکه کاندا له شه‌به‌نگه که‌دا له ریگه‌ی ته کنیکیکی ماتماتیکییه‌وه ده‌ینت. جووتبوون و لیکچوونی لوتکه. توخم دیاری ده کات: 
ه‌مه‌ش به به‌راورد کردنی لوتکه که له گه‌ل داتا به‌یسی ناو امیره که ه‌نجام ده‌دری. 


شیوه‌ی ژماره ۱۲ نموونه‌ی شهبه‌نگيك پیشان ده‌دات که برگه‌ی دوو لوتکه‌ی تیدایه له گهل باکگراونده که (پاشخانه که). 
شه‌به‌نگ -پنوه که پنوان‌ی کوی باکگراونده که و ب رگه که ده کات. لهم نموونه‌یه‌دا ب رگه‌ی لوتکه کان نه‌چوونه‌ته سەر يەك بیه 
به‌اسانی ده کری رووبه‌ری ههر يه کیك له لوتکه کان ديار بکری. 


شنوه‌ی ژماره ۱۲: شه‌به‌نگيك که له با کگراوند (پاشخان) و ب رگه‌ی دوو لوتکه پنك دیت. 


به لام له‌وانه به هه‌ند تکجار ب رگه‌ی لوتکه کان بچنه سەر يەك› وەك ه‌وه‌ی شنوه‌ی زماره ۱۳. لەم باره‌دا کرداری کردنه‌وه 
utionاDeconvo‏ به کار دیت بو جیاکردنه‌وه‌ی لوتکه کان. 


شیوه‌ی ژماره ۱۳: دوو لوتکه که چوونهته سه‌ریه‌ك و بری ک زکه‌یان. 


6 شیکارکردنی جذری له سیستمی 1/065۴ 
ھەروەك چزن له سیستمی EDXRF‏ گه‌ران و به‌راوردی لوتکه کان ده کرا؛ به‌هه‌مانشتوه لهم سیستمه‌شدا هه‌مان کار ده کری 
له پتناو ه‌وه‌ی که توخمه هه‌بووه کان دیاری بکری له نموونه که‌دا. ھەرچى چونیتی پنوانه‌ی به‌رزیی لوتکه‌کان و لنده‌ر کردنی 
بااکگراوند ههیه. وا ده‌کری به‌م شیوه‌یه ه‌نجام بدریت: له سیستمی ۱3۷۷0۵2۳۹۳ کاریکی اساییه که توندیی چه‌ند 
لوتکه‌یه کی نزيك له باکگراونده که بینوری. پنویسته هم شوینانه به اگایی و به‌وردی دیاری بکری و له لوتکه‌کانی دیکه 
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خو به دوور بگیری. با کگراوندی ژیر لوتکه که به ریگه‌ی پیچانه‌وه‌ی توندییه کانی که له شوینی با کگراونده که (پاشخانه که) 
پټوراوه» دیاری ده کری. 

۵ اماری بژاردن و سنووری هه‌ستیاری :Counting statistics and 06166100 limiS‏ 

دوزه‌ره‌وه بان هه‌سته‌وهر 16040۲دآی امیره که ه‌ژماری هو فۆتۆنانه ده کات که دئن» ههر به شنوه‌ی ه‌ژمار کردنی دلزپی 
باران کاتيك باران ده‌باریت. ژماره‌ی ئهو دلوپان‌ی که ده که‌ونه سه‌تلیکه‌وه له چر که‌به کدا چوونیه‌ك نین. پنوانه کردن بو 
ماوه‌یه کی دریژ و ه‌ژما رکردنی تیکرا له چ رکه‌به کدا ه‌نجامیکی دروستتر ده‌دات. خوثه گه‌ر بارانه که به خور بوو ه‌وا کاتیکی 
کورت به‌سه بز ده‌ستکه‌وتنی هو ه‌نجامه دروسته له چر که‌به کدا؛ به‌لام ثه گه‌ر بارانه که نمه‌نمه بوو» ه‌وا کاتیکی زیاتر و 
دریزتر پتویسته. 

بێگومان دلزپه کانی باران قه‌باره‌ی جیاوازیان هه‌یه و ثهژمارکردنی گشت دلوپه کان که هه‌مان قه‌باره‌یان هه‌یه هاوشیوه‌یه بۆ 
ه‌ژمار کردنی به‌هیتزیی تیشکدانه‌وه‌ی يەك ده‌نکزله‌ی توخمك له هه‌موو شه‌به‌نگه که‌دا, له‌پیناو ه‌وه‌ی که بزانری اخو زماره‌به کی 
زیاتر له قه‌باره‌به کی دیاریکراو هه‌یه وەك له قه‌باره‌یه کی دیکه. پنویست به ه‌ژمارکردنی ژماره‌یه کی باش له دلپه کان ده کات. 
شیوه‌ی هیلکاریی دلوپه کانی باران وه‌ك ه‌وه ده‌بیت که له شیوه‌ی ژماره ۱۶دا دیاره. به‌رزی ههر يه کيك له لاکیشه کان ژماره‌ی 
هو دلزپان‌یه که هه‌مان قه‌باره‌یان هه‌یه. وینه‌ی لای ده‌سته چه‌پ پاش کاتیکی کورته؛ وینه‌ی ناوه‌راست پاش کاتیکی دریژتر 
و وینه‌ی لای ده‌سته‌راست ه‌ژمار کردن بو ماوه‌به کی زور دریژتر پیشان ده‌دات. ه‌ژمارکردن بو ماوه‌ی دریژ به‌وردی دیاره که 
ژماره‌ی دلوپه کان هه‌مان ژماره نیبه بو هه‌ریه‌ك له قه‌باره کان. 
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شیوه‌ی ژماره ۱۶: ژمارهی دڵۆپهکانی باران که له چ رکهیهکدا هژمار کراون. 


۸ ۶ 1 که هه ص ع به هه 


ئێستا ئە گه‌ر بگهرینه‌وه بز تيشکه کانی تیکس. له‌پیناو دوزینه‌وه و هه‌ستییکردنی لوتکه‌ی توخميك هوا پتویسته به‌روونی له 
سه‌روو ژاوه‌ژاوه‌وه بیت که له باکگراوندا هه‌یه. ژاوه‌ژاو په‌یوه‌سته به ژماره‌ی فزتونه‌کانی تیشکی ثیکس که ه‌ژمار کراون. 
ژماره‌ی که‌متر له فزتونه کان که تومار کراون ژاوه‌ژاویکی به‌رزتر نیشان ده‌دات. شیکارکردن به گشتی» پشت ده‌به‌ستیت به 
ژماره‌ی فزتزنه کان که ه‌ژمار کراون له چر که‌یه کدا؛ بهلام وهك نه‌وه‌ی سه‌ره‌وه ژاوه‌ژاو پابه‌نده لەسەر کنزی ژماره‌ی گشتیی 
فز تزنه ه‌ژما رکراوه کان. ه‌ژمارکردن بو کاتیکی دریژتر هوا ده کرین ژماره‌یه کی ززرتر له فۆتۆنە کان کز بکریه‌وه که به‌مه‌ش 
ژاوه‌ژاو كەم ده کر یجه‌وه. 

شیوه‌ی زماره ۱۵ سی شه‌به‌نگی هه‌مان مادده پیشان ده‌دات. به‌لام جیاواز له کاتی پنوانه کردندا. له يه كەم وینه‌دا گرانه 
لوتکه کان و به‌رزییه کانیان دیاری بکرین. له دووه‌میاندا لوتکه کان باشتر ده‌رده که‌ون و له سییه‌م وینه‌دا به روونی به‌رزییه کانیش 
دیاری ده کری. 
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شیوه‌ی ژماره ۱۵: سێ شەبەنگ که له‌سی ماوه‌ی جیاوازدا وه رگیراوه. 


هه‌رچی پیناسه‌ی باوه‌رپێکراوی سنووری هه‌ستپیکردن بان دژزینه‌وه‌به ۱۱۳0 61601100( هوه‌به که پتویسته توندیی ره‌های 

لوتکه که سى ه‌وه‌نده‌ی به‌های لادانی پنوانه‌یی ژاوه‌ژاوی با کگراونده که بیت. بیگومان لادانی پنوانه‌یی (ستاندارد دیقیه‌یشن) 

ی ژاوه‌ژاوی باکگراوند» ده کاته ره‌گی سیجای توندی ۱۳00605/0۷ که به لیدانه کان 00۱1005 ه‌ژمار ده کری؛ که‌واته ده کری 

بلنین توخم ده‌دززریه‌وه و هه‌ستی پیده کری کاتيك: 

كاتێك ل: زماره‌ی لیدانه کانی ه‌ژمار کراوه بز لوتکه‌به‌ك و تلا بریتیبه له ژماره‌ی لیدانه کانی 
۷ ه‌ژمار کراو بو باکگراونده که. 

د کاتيك باکگراوند نزم بیت ه‌وا توندیی لوتکه‌کان ‌وه‌نده ده‌ینت که پتویسته. که‌واته باکگراوندی كەم 
مه‌وداء دزینه‌وه‌ی كەم دەدات. هه‌لبه‌ت ێستا به کارهینانی ته کنزلزژیای بینراوه‌ی سێ ره‌هه‌ندی باکگراوند 
(پاشخان) كەم ده کاته‌وه. 

7 شسیکار کردنی چه‌ندی له هه‌ردوو سیستمه که‌دا :uantitative analysis in EDXRF and WDXRF‏ 

شیکاری چه‌ندیی له هه‌ردوو سیستمه که‌دا چوونیه کن» يەك جیاوازی هه‌یه ه‌ويش ئەوەيە که له E0×R۴‏ رووبه‌ری لوتکه که 

توندی ده‌دان؛ به‌لام له ۷۷۵2۳۳ به‌رزی لوتکه که توندی ه‌دات. هه‌مان ریگه‌ی ماتماتیکی به کاردیت بو ه‌ژمار کردنی 

پیکهاته‌ی نموونه که. 

له شیکاری چه‌ندییدا توندییه کان ده گزرین بو بوون يان چربوونه‌وه يان په‌یتی 006603/00). کرداره كەش به‌وه دەبێت 

که پتویسته پله کردن يان پنوانهبیکردن 02110۳2400 بۆ شهبه‌نگییوه که ه‌نجام بدری» هویش به پێوانه کردنی یه كك يان زیاتر 

له مادده‌ی ستاندارد. هم پله کردنه يان سفرکردنه‌وه‌به؛ ه‌بوه‌ندیی نيوان بوونی توخمه کان و توندیی هیله کانی فلزریسینتی هو 
توخمانه دیاری ده کات. ده‌توانری بوونیکی نه‌زانراو دیاری بکری ه گه‌ر په‌بوه‌ندییه که زانراو بوو. توندیی هو توخمانه‌ی که 

بوونیان نه‌زانراوه پنوانه ده کری و ه‌وسا له گه‌ل بوونی به‌رامبه‌ردا له په‌یوه‌ندی پله کردنه که‌دا به‌ده‌ست ده که‌ویت. 

ھەڵبەت و به شیوهیه‌کی نموونه‌یی؛ توندیی هیلی شیکارکراو راسته‌وانه ده گونجیت لەگەل بوونی توخمه که» بیگومان له 

مه‌ودایه کی دیاریکراودا. هه‌رچه‌نده توندیی هێڵی شیکار کراو تهنیا پ‌یوه‌ست نییه به بوونی توخمی بنه‌ره‌تییه‌وه» به‌لکو په یوه‌ستيشه 

به بوون و چربوونه‌وه‌ی توخمه کانی دیکه‌یشه‌وه. هم توخمانه‌ی دیکه ده‌بنه ه ۆکاری بنهیز کردنی تیشکی ده‌ستکه‌و توو. 

شنوه‌ی ژماره ۱٦‏ (وئنه‌ی سه‌ره‌وه‌ی) کاریگه‌ربی مژین پیشان ده‌دات. بزثه‌وه‌ی ت تتکسه که له سه‌رچاوه که‌وه که دیت 

بگاته گه‌ردیله کانی ناو نموونه که پتویسته گه‌ردیله کانی 

سه‌ره‌وه ببریت؛ هه‌روه‌ها پنویسته تیشکی فلوریسینته كەش ۱ 

که دروست دهبیت به‌هه‌مان شیوه ثه‌و گه‌ردبلانه ببر ن. 

هم گه‌ردیلانه‌ی به‌شی سه‌ره‌وه به‌شيك له تیشکی هاتوو 

و به‌شیکیش له تیشکی فلزریسینته كەش هه‌لده‌مژن. 

هه‌لمژینه که به‌نده له‌سه‌ر هو توخمانه‌ی که ھەن له 

نموونه که‌دا و بریی بوونیان (چربووه‌نه‌وه‌یان). به گشتی 
توخمه قورسه‌کان مژینیبان زورتره به به‌راورد لەگەل 


ك 


توخمه سو و که کان. 

شیوه‌ی ژماره ٩۱(وینه‌ی‏ ژێرەوه)» کاریگه‌ریی 
ده‌وله‌مه‌ند كردن (يان گه‌شه کردن). توخميك ده‌وروژینری 
له ریگه‌ی هو تیشکانه‌ی که ده که‌ویجه سه‌ری و له 
هه‌نديك باریشدا له ریگه‌ی فلزریسینسی توخمه کانی 


دبکه‌وه. ھەر چزنيك همه روو بدات يان ړوو ه‌دات 
و بری بوونیان. 


شنوه‌ی ژماره *۱: کرده‌ی مژین ( سه‌ره‌وه) و کاریگه‌ری گه‌شه کردن ( ژتره‌وه). 


0 و 


له گه‌ر كەمێك باس له چه‌ماوه يان هیلی 00۲۷6 8ای نيوان توندی و چربوونه‌وه بکه‌ین ه‌وا به نزیکه‌یی هیلیکی راست 
دەبێت به هاوکیشه‌ی +0200 کاتيك که 0 و ] به‌هزی لییه‌ر ریگره‌یشن (به‌هیلکردن), دیاری ده‌کری (شیوه‌ی 
ژماره۱۷). هم هله له دواییدا ده کری ته‌نیا بو ه‌و نموونانه به کاربهیتری که له ستاندارده که ده‌چن يان هاوشنوه‌ن و له 
مه‌ودایه کی دیاریکراودان. به شیوه‌به‌کی اسایی ناکری به کاربهنتری بو نموونه‌ی دیکه. ده‌کری فیتبوونيك يان خویندنه‌وه‌ی 
باشتر به‌ده‌ست بکه‌ویت به زیادکردنی چه‌ند زاراوه‌یه کی وەك : €=0+٤*R+۴*۴*۴‏ به‌لام بواره که‌ی ھەر دیاریکراوه و 
ههر بو هو نموونانه به کاردیت که پلو بسته له ستاندارده که بچن. 

مزدیلی راستکردنه‌وه‌ی ماتریکس (ری زکراو)؛ بو هه‌ردوو کاریگه‌رییه کانی مژین و ده‌وله‌مه‌ند کردن (گه‌شه کردن) له توخمه کانی 
دیکه‌وه به کار دی. ه‌مه‌ش به چه‌ند شیوازيك ه‌نجام ده‌دری» به‌لام هه‌موویان؛ هه‌رچزنيك بیت ههر هم ها و کیشه يه به کاردینن: 
Ci = Di+Ei * Ri Mi‏ بان C=)D¡+E¡ Ri) * MÎ‏ . له کاتیکدا 1 بریتیه له هاوکزلکه‌ی راستکردنهوه‌ی ماتریکس: 
جیاوازی له ننوان دوو مزدئله که له‌وه‌دایه که چۆن پێناسه و ه‌ژماری ٩۷‏ ده کری. 


3 
3 
9 


Concentration 


شنوه‌ی ژماره ۱۷: پله کردن لەگەل فیتبوونیکی راسته‌هیلی و چه‌ماوه‌یی. 
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ن 
مه مه ۵ ده‌مین 


ھەر بمیتیت و پله‌ی گه‌رمی به‌رزی 
سەر هه‌ساره که‌ش ده‌گاته ۳۰۰ پله‌ی 
سیلیزی؛ وا ده کات رووه سه‌ه لیبه که 
گه‌رم بێت و به‌رده‌وام هه‌لمی اوی لئ 
به رزییته‌وه! هو هه‌سارانه‌ی دهره‌وه‌ی 
کزمه‌له‌ی خور به ده‌وری ه‌ستیره‌ی 
دیکه‌دا ده‌سورینه‌وه و هو کزمهله 
هستیزدیه‌ ش > نموونه یه کی. دیاریکزاوه 
لهو کزمه‌لانه‌ی که تا تستا ژماره‌بان 
ده گاته ۸ کزمه له له گه‌ردووندا. 
بونی گوشتی سووتاو: 

هه‌رچه‌نده وه کاریکی سته‌مه که 
به شیوه‌یه‌کی راسته‌وخو بتوانری 
بونی گه‌ردوون بکری, به‌لام به پنی 
هه‌نديك لهو که‌شتیاره اسمانییان‌ی 
که رویشتن ئەنجامدەدەن له اسماندا 
ده‌لین پاش گه‌رانه‌وه‌یان؛ له که‌ده‌ی 
خویانه‌وه بونی گوشتی سوتاو يان 
بونی کانزایه‌کی گه‌رم و يان بونی 
لحیمی ولدن ده که‌ن» زاناکان ده‌لین 
له‌وانه‌یه ه‌و بزنه له ه‌نجامی مردن 
و ته‌قینه‌وه‌ی ئەستێرە کانه‌وه بت که 


هه‌موو که‌ردوونی 


کردوزته‌وی بونی گەلەئەستێرە که‌مان؛ 


گه‌له نه‌ستیره‌ی کاکیشان» له بونی توو 


ده جلب. 
له نێوان گه‌له نه‌ستتره کاندا: 
له دووریی ۱۰ هه‌زار سالی روونا کییه‌وه 


و به ته‌واوی له کوئه‌ستیره‌ی اکیولا 


ر 


3 ه‌له‌یه کی زۆر گه‌وره له 
۴ 

کهول هه‌به که تیره کەی ده گاته هه‌رار 

ه‌وه‌نده‌ی تیره‌ی کومه‌له‌ی خوری 

‌ ا 

حۆ مال ده نوانری نه ری نهو حهولی 

ه‌سیلیه‌ی که له‌و له به‌دا هه به 3 
f | 1 ۳ -‏ £ ۱ 

سحا به‌رداح بر نحرتى ¦ (/نەك 
جير IE e‏ 

سىبتىلىۆ ن 1۳ زمار e‏ و ۲٤‏ سشر 


لای راستیه‌وه هه‌بشت). 


سالی گەلەئەستێرە که‌مان: 

زانراوه که زه‌وی به ۲۶ سه‌عات؛ 
يەك خول به ده‌وری ته‌وه‌ره که‌یدا 
ته‌واو ده‌کات و له‌وه‌شه‌وه شه‌و و 
رۆز دروست ده‌بیت. زه‌وی به ده‌وری 
خزردا به ۳۱۵ رۆز يەك سور ته‌واو 
ده کات و له‌وه‌شه‌وه سالی زه‌وی 
دروست ده‌بیت. به‌لام کزمه‌له‌ی خزر 
به ۲۳۰ ملیون سا 


به ده‌وری اوه‌ندی گە له ه ستیره که‌مان 


يەك جار سور نك 


( گه له ه ستیره‌ی کاکتشان) ته‌واو 
ده کات و به‌وه‌وش ده‌وتسری سالی 


۳ 


گه‌له‌نه‌ستیره» به نزیکی پیش 
سالیکی گهله ه‌ستیره که‌مان 

دایناسوره کان ده‌ستی پیکردوه. 
شه‌و و روز ده‌بیته ۲۵ سه‌عات: 
له گه‌ر به‌ریزتان که‌سانیکن له‌وانه‌ی 
که حهز ده‌که‌ن شه‌و و روژ له ئیستا 
زیاتر بیت» واته له ۲۶ سه‌عات زیاتر 
بنت» ث‌وا به‌له مه که خوا تەمەن بدات 
ده‌ییینیت! ھەر يەك سه‌ده. واته هه‌موو 
سەد سال جاريك؛ تیکرای خولانه‌وه‌ی 


زه‌وی به ده‌وری ته‌وه‌ره که‌یدا به بری 


دیارده‌ی له‌رزه‌ی ئەستێرە 


۶ میلی چرکه كەم ده کات واته 
زه‌وی له خولانه‌وه که‌یدا هتواش 
ده‌بیته‌وه به‌و‌ش کاتی شه‌و و رۆژ 
زیاد ده کات. به پنی اژانسی ناسا ه‌و 
کاته‌ی دایناسوره کان له‌سه‌ر زه‌وی 
بوون» شه‌و و رۆژ ۲۳ سه‌عات بووه. 
له راپزرتیکی ناسادا هاتووه که شه‌و 
و رژژه له سالی ۱۸۲۰هوه بووەتە ۲4 
سه‌عات. واته بهو پټیه بیت له تنستادا 
شه‌و و روز ده‌بیت ۲۶ سه‌عات و ۲:۵ 
میلی چر که بیت. به پټی هه‌ژماردنیکی 
ساده‌ش؛ ده‌توانین بزانین که پاش 
۷ ملیون سالی دیکه» واته له سالی 
٤‏ شه‌و و روز ده‌یشت به 
۵ مسه‌عاتی ته‌واو. 

دیارده‌یه کی اسمانیی ده گمه‌ن: 
زانا گه‌ردوونییهکان توانییان 
ده گمه‌نترین دیارده‌ی گه‌ردوونی که 
هویش «له‌رزه‌ی ه‌ستیره‌یه». واته 
6 که هەروەك زه‌وی- 
لهرزه وایه تومار بکه‌ن: ثه‌و دیارده‌به 
له نه‌ستیره‌یه کی نیو ترژنیدا 
داوه که به‌هیزترین بواری موگناتیسی 


رووی 


ناسا ده‌للت ئەستێرە که 
وەك ۳ لبده‌دات کاتك 


روو ده‌دات. زاناکان 
بهو دیارده‌یه کرد له ریگای 
ته‌له‌سکزبی اسمانیی فیرمی گاما ریی 
Gamma-ray‏ 6۲۳۱۱ دود تیبینی 
ه‌وه‌یان کردووه که تیشکی ی 
به‌هیز له ه‌ستیره‌ی نیوترونیی 56 
0 - ۵۱۸هوه 


که له دووری ۳۰ هصه‌زار سالی 


ده‌رده جلت» 


روونا کییه‌وه له زه‌ویه‌وه دووره. له 
۲ جه‌نیوه‌ریی ٩۲۰۰وه‏ هو ثه‌ستیره‌به 
سه‌رنجی زاناکانی راکیشاوه. ئه‌وان 
تیبینی ه‌وه‌یان کردوه که له ماوه‌ی ۱ 
تشه ورن با دس کی 
چه‌ند جارتك له‌و ه‌ستیره‌وه ده‌رچووه 
و زاناکان به‌رده‌وام چاودیریی ه‌و 
ئەستێرەيە ده‌که‌ن و به نیازن پرته 
یفک نی کیا دبلط ر 
بو لیکولینه‌وه‌ی زیاتری دیارده که و 


له گه‌له هستیره که‌ماندا نزیکه‌ی 8۰۰ 
ملیار نه‌ستیره و ۱۰۰ ملیار هه‌ساره 
بوونیان هه‌یه. له ھەر ۵ ئەستێرەيەك 
و یه کیکیان له خورهکه‌ی خومان 
دهوچیت. به پتی مهزه‌نده‌ی زانا 
گه‌ردوونیه کان» نزیکه‌ی ۲۰/ی هو 
ه‌ستیرانه. هه‌ساره‌ی وه‌ك زه‌وی؛ 
له ړووی قه‌باره و ژینگه‌یه‌وه به 
و اویشیان 


ده‌وریاندا ده‌سورننه‌وه 


تندایه. بهو پنیه بیت» له‌وانه‌یه له 
۸ ملیار لهو هه‌سارانه. ژیانیان تیدا 


هه بنت. 

پرته نه‌ستنره: 
پرته ه‌ستتره pulsar‏ ه ستتر هی 
نیوترژنیی موگنایسین که به 
خیرایی گه‌وره ده‌سورینه‌وه و پرته 
شه‌پولی رادیژیی و شه‌پولی دیکه‌ی 
کارزمو گناتیسی به تیکرایی هه‌زار 
پرته له چر که به کدا ده‌نیرن؛ خیراترینی 
ه‌و پرته ه‌ستیرانه که ۱۸ هه‌زار سالی 
رووناکی لیمانه‌وه دووره» بریتییه 
له 174۸-244620ل PSR‏ که 


ده که‌و تە نتو كۆ ه ستیره‌ی که‌وانه‌وه 


يه كێك لهو هه‌سارانه‌ی دهرهدوه‌ی کومه‌له‌ی خور به ناوی 8 436 6۱1656 


Sits‏ هه رچ‌نده نه‌ستتره که 


اساییه بهلام به‌خیراییه کی زر 
گه‌وره ده‌سور نته وه ده گاته ۷۱۹ خول 
له چر که به کدا. 


سالنامه‌ی گهردوونی: 

به پلی سالنامه‌ی گه‌ردوونی؛ ته مه نی 
گه‌ردوون که به ۱۳:۷ ملیار سال 
مه‌زه‌نده کراوه: ئەوەش به ۱ سالی 
گه‌ردوونی داده‌نری,» به پلی هو 
سالنامه‌به ته‌قینه‌وه مه‌زنه که له 
نیوه‌شه‌وی یه که‌می مانگی جه‌نیوه‌ریدا 
رووی داوه و یه‌کهم سهره‌تای 
هو سالنامه‌به‌ش له نیوه شه‌وی ۳۱ 
جه‌نیوه‌ریه‌وه هه‌ژمار کراوه. به پتی 
هو سالنامه‌به ۳۶ سال ۱ چرکه‌ی 
گه‌ردوونیه و ۱۵۷ ملیزن سال به 
۱ سه‌عاتی گه‌ردوونی دانراوه. ۳۷:۷ 
ملیزن سالیش. به ۱ رۆژ دانراوه. 
بهو پێیه ۱ سالی گه‌ردوونی ده کاته 
۳ روژی گەردوونى. هو ساڵنامەيە 
للابه‌ن «کارل ساگان»هوه دانراوه 
له کتیبه که‌بدا به ناوی ه‌ژدیها کانی 
عه‌ده‌ن .The Dragons of Eden‏ 
خۆ ئەگەر ته‌مه‌نی ژیان له سەر زه‌وی 
به سالنامه‌ی خۆمان و به پنی سه‌رچاوه 
سال. دابنتین» 
له کاتیکدا ته‌مه‌نی زه‌وی ۶:۵ ملیار 


زانستییه کان به ۱۵ 


ساله» ه‌وا تا ئیستا به پنی سالنامه‌ی 


گه‌ردوونی» ته‌نیا 4۰ روژ تییه‌ریوه 
به‌سه‌ر ژیاندا؛ هیشتا ئیمه‌ی مرۆف له 


کویمات 


سهر چاوه‌کان 
http://www.satelnews.comA‏ 
http://www.newscientist.‏ 
com/article/dn11 864#.‏ 
VFz1FTSUeki‏ 
http://www.ibda3world.‏ 
com/14-amazing-facts-‏ 


هه‌رچه‌نده کی گیلی 


۶ ۱۱:۲ هاوچه‌رخی بوهان 


کیپله‌ر" بوو» به‌لام هم دوو زانایه به 
ده‌گمه‌ن الوگوریان لەگەل یه کدیدا 
کردووه و زور که‌میش شتی هاوبه‌ش 
له نتوانیاندا هه‌بووه: که‌چی هه‌ردوو کیان 
به پله‌یه کی به‌رز به‌رپرس بوون له 
دارشتنی و بناغه زانستییه‌ی که نیوتن 


توانی به هویه‌وه هو رژله ببینیت له 
تویزینه‌وه‌ی میکانیکدا. ده‌شیت بگوتری 
که گالیلز نه‌و ماتماتیکناسه به‌هر همه‌نده 
نه‌بوو له چاو کییله‌ردا: به‌لام خولیا و 
پسپۆر ييه کانی زیاتر بوون و هه‌مه‌چه‌شنه 
بوون؛ جکه له‌وه‌ی زور سوودی له 
تاقیکردنه‌وه بینی بو پیشاندانی دبارده 


نهدا بۆ ثه‌وه‌ی سه‌ربه‌ستانه ال و گوری 
ایدیاکان نه‌کات» بیگومان سیفاتی 
په‌روشانه‌ی خوی بو مشتومری ازادانه 
و بی. قەيدوشەرت بو كورەکەى› وەك 
میراتییه‌ك جێهێشت»› جا له ههر پرس 
و دیسپلینیکدا بیت. گالیلزی مندال بو 
خویندن چووه دیری فولزمبراسی که 


فیزیکییه کانی وه‌ك تاودانی که‌وتنه - نزيك فلوره‌نسا بو پاشان بو خویندنی 


خواره‌ی ته‌نه کان به شیوه‌یه کی ازادانه . 
له‌وه‌ش زیاتره گالیلز پیشه گه‌ریکی 
ده‌ست‌سره‌نگینی داهیته‌ر بوو که توانی 
امیریکی وەك ته‌له‌سکوپ په‌ره پتبدات 
و به فراوانی سنوره‌کانی اسمانی 
به‌رچاومان تێپەرێنێت. 

گالیلز کوری بازرگانیکی فلزره‌نسی 
بوو» سی روژ بەر له مردنی مایکل 
ه‌نجیلز له‌دايك بووه له زه‌مه‌نیکدا که 
زانست هیشتا له دوخیکی ساواییدا بوو 
ده‌ستی قورسی پیاوانی پاپاء زانایان و 
تویژینه‌وه کانیان داده‌پلوسی. لای بابی؛ 
هیچ هۆيەك نه‌بوو که هانی کوره که‌ی 


ماتماتيك ړووی کرده زانکوی پیزا. 
سه‌ره‌تا بوو به وانه‌ییژ له ه کادیمیای 
فلزره‌نسی و دوایش. له سالی ۱۵۹۲ 
دا له زانکوی پادوا له کزماری فینیس 
بوو به وانه‌ییژی ماتماتيك. گالیلز لیره 
هه‌ژده سالی به‌سه‌ر برد هه‌زده سالی 
پر به‌رهه‌می ناياب و جگه لهوه‌ی که 
خزشترین تافه‌کانی ژیانی بوون. 

لەم زانکزیه کزمه‌ليك تاقیکردنه‌وه‌ی 
ه‌نجام دا که که‌م و کوورییه کانی فیزیای 
ئەرستۆى نمایش کرد وەك ثه‌و دیده 
باوه‌ی که دهلیت به‌رده‌وامی جووله‌ی 
ته‌نيك ته‌نیا له کاتیکدا ریی تئ ده‌چیت 


که ه‌گه‌ر هیزه جوولینه‌ره که هیشتا 
کاریگه‌ری له‌سه‌ر ته‌نه که هه‌ینت: هم 
ده‌ره‌نجامه بوو به هۆى ه‌وه‌ی که گالبلز 
زور نزيك بیته‌وه له دوزینه‌وه‌ی چه‌مکی 
سره‌وتن " (به‌رده‌وامی) 8ا6۲ |. جگه 
له مه گالیلز له مه‌ر ئەوەش مشتومری 
کردووه که هه‌موو ته‌نه کان» ثه گه‌ر له 
ناوه‌ندیکی به‌بی هیزی لیکخشاندن:دا 
بن» ئهوا له‌هه‌مان کاتدا ده که‌ونه 
خواره‌وه. ئەوەش ده گیرنه‌وه که گالیلو 
لەم رووه‌وه لەسەر بورجی پیزاوه ته‌نی 
بارسته جیاوازی به‌ر داوه‌ته خواره‌وه بو 
ن‌وه‌ی بیسه‌لمینیت که ئەرستۆ ههله‌به, 
چونکه ه‌رستو دهلیت تهنه قورسه‌کان 
زۆر زووتر ده که‌ونه خواره‌وه به‌لام هیچ 
تۆمارێك له‌به‌ر داستدا نییه که بیسه‌لمیتیت 
گالیلز به راستی هم تاقیکردنه‌وه‌وان‌ی 
ثه‌نجام دایشت. 

له نیو داهینانه زانستییه کانی گالیلودا؛ 
ه‌مانه هه‌ن؛ به‌ندول» ته‌رازووی 
هایدروستایکی: که پریشیپی 
داینه‌میکییه. پرگالی جیزمه‌تری 
و که‌رمی بیو. له ته‌له‌سکوپیشدا 
گورانکاری و داهینانی کردووه و 
خۆشى› وەك به كيك له سه‌رنجدهره بی 
هاوتا کانی گه‌ردوون خسته روو؛ ه‌ویش 
به هی تیرامانه کانی له‌مه‌ر رووی مانگگ 
و دززینه‌وه‌ی مانگه کانی موشته‌ری و و 
رووه‌کانی فینوس. تویژینه‌وه ورده کانی 
لەمەر به‌رزی و نزمییه کان له‌سه‌ر رووی 
مانگ بوون به هوزی پتکدادان لەگەل 
کلیسه‌دا. له چاوی تهله‌سکزپه که‌به‌وه, 
هو دیاردان‌ی بینی که وەك ده‌ریای 
تاريك و خاکی گه‌ش ده‌هاتنه به‌رچاو 
ده‌ریا و کیشوه که لوتکه‌ی چیاکان 
له سایه‌ی رووناکی به‌یانیاندا دیاره 
و ړوونه که هه‌لچوون به اسماندا و 
سیبه‌ریش نشیوه کانی دایپزشیوه. گالیلز 
هه‌ستی کرد که ویکچوونی جوگرافی 
له نتوان زه‌وی و مانگدا به اشکرا 
دیاره؛ بزیه به‌بی هیچ دوودلیه‌ك نه‌و 
بانگه‌شه‌یه‌ی کرد که زه‌وی و مانگ 
هه‌مان بتکهاته بان هه به. 

هم دەرئەنجامه شتیکی ترسناك بوو» 
چونکه هه‌تا هو کاته بیرورای باو و بلاو 
وا بوو که زه‌وی چه‌قی گه‌ردوونه و له 


ته له سکوپی گالبلة 


بنکهاته به ك دروستبووه که له هیچ 
شویتیکی دیکه بوونی نیه. گالیلو 
سیسته‌می کزسمولوژیای چەقە-خۆرى 
کوبهر نیکزسی هه‌لبژ ارده هو مردله‌ی 
که ده‌لیت زه‌وی جگه له هه‌ساره‌به کی 
لاوه کی له سیسته‌میکی خزریداه هیچی 
دی نیه. ه‌مانه گالبلزیان قایل کرد 
که تیگه یشتنی کلیسه‌ی ورتود کسی 
سه‌باردت به گه‌ردوون: تیگه یشتنیکی 
هه له به. 

به‌م جوره. گومانه که‌ی گالیلز له ھەمبەر 
فه‌لسه‌فه‌ی ه‌رستویی نمايشيك بوو بو 
ته‌حه‌دا کردنی روشتفکریی فه‌رمانره‌وای 
کلیسه و لای پیاوانی ایینی» که 
اشنایه‌تییان لەگەل بیرورای گالیلودا 
هه‌بوی شتيك نه‌بوو لایان ون بیت. 
کلیسه خی حه‌وسهله‌ی ئەم جوره 
بیرور! نه‌یاران‌ی نه‌بوو» چونکه خۆشى 
به‌ره‌و رووی ههره‌شه‌ی پرۆتێستە کان 
بووبووه‌وه» ھەر بویه‌ش زیاده‌رزیی له 
نازادی بیرورادا لای ززريك بووبوو 
به هوی سه‌رهه‌لدانی دووبه‌ره کی: 
سهره‌نجام کلیسه نه‌یتوانی بواری زیاتر 
بره‌خسینیت بو هوه‌ی خه‌لکانی دیکه 
تهحه‌دای مه‌زهه‌به کانی ثایین بکه‌ن. 
گالیلز اگاداری ئەم هه‌لویسته بوو» بەلام 
خولیای بز سیسته‌می كۆپەر نیکوسی: 
بوو به هوی نهوه‌ی که بەرگرى له 
مزدلی چه قه -خور بکات و ه مه ش له 
خویدا ده‌سه‌لاتدارانی ثایینی وروژاند که 
سزای بده‌ن» هه‌روه‌ك گالیلز خزی لهو 


نامه به‌دا که له سالی ۷ نو کنیله‌ری 
ناردووه» به راشکاوی ده‌لیت: 

ئەوە چەندین سال من هه‌واداری 
تیروانینی كۆپەر نيكۆسى-م› هو 
سیسته‌مه‌ی که هۆکاری زور له 
دیارده کانی سروشت ته‌فسیر ده کات که 
سه‌لیقه‌ی 3 ۶ توانای لیکدانه‌وه‌یانی 
نیبه. بز سه‌لماندنی ئەم نامه‌یه گەلێك 
مشتومرم اماده کردووه؛ به لام جورثه‌ت 
نا کهم ببانخه‌مه به‌ردهم روشنایی خه‌ لك 
چونکه ده‌ترسم چاره‌نووسه كەم هه‌مان 
كۆپەر 
نیکوس: بت هو بیاوه‌ی؛ هه‌رچه‌نده 
له نیو هه‌ند دکدا نه‌مری فەراھەم کرد 
به‌لام له چاوی زژربه‌ی هه‌ره ززری 
خه‌لکه‌وه (ژماره‌به کی زۆر گەمژە) بووه 
به مادده‌به کی گالته و رق: 

هه‌لویستی خوپاریزیان‌ی گالیلز 
۰ ده‌سه‌لاتی کلیسه. دوای هه‌شت 
سال زیندانیکردن» ازار و ه‌شکه‌نجه‌دان 
له روما گیوردانو برونزی؟ 610۳02060 
۵ به تزمه‌تی کفر به زیندوویی 
سووتاند. هو کاری کوشتنی برونز ه‌وه 
بوو که ره‌تی کرده‌وه پا کانه بو بیرورا 
فه‌لسه‌فییه کانی بکات و جاریکی دیکه 
و به جزریکی دی دایانبریژجه‌وه. برونز 
باوه‌ری وابوو که گه‌ردوون ناکزتایه و 
ژماره‌یه کی ناکوتا دنیا له‌خز ده‌گریت. 
لای برونۆ نه‌بوونی چه‌ق له گه‌ردووندا 
و فره دنیایی گه‌ردوون» هه‌ره‌شه یه کی 


چاره‌نووسی وستاده که‌مان؛ 


راسته‌وخو بوون بو تیوری چەقە- 
ژه‌وی» برونو اماده نه‌بوو ده‌ستبه‌رداری 
هم کفرانه بیّت و سازش بکات» ھەر 
بۆيەش چاره‌نووسه که‌ی به‌و جوره بوو. 
به‌لام جیاوازییه‌کی گرنگ له نیوان 
گالیلز و برونودا هوه بوو که برونوه 
کزسمولوژباییه کی دامه‌زراند که ته‌واو 
دژ به وینه‌ی ثه‌و جیهانه بوو که ینجیل 
پیشکه‌شمان ده کات. له کاتیکدا گالیلزه 
تاماده نه‌بو و دەر ءنجامه کانی تبوری 
کزپه‌رنیکزس به جۆرێك ته‌فسیر بکات 
که دژ به اکاری مه‌سیحییانه بیت: 

به دریژایی ژیانی خی گالیلز 
ثه‌و فه‌ناعه‌ته‌ی هه‌بوو که ئەگەر 
خویندنه‌وهیه کی گونجاو بو کتیبی پیروز 
بکری» وا کتیبی پیرزز و چه‌مکی 
وه‌ستاویی خۆر و بزاوتنی زه‌وی لەگەل 
یه کدیدا ته‌ریین. هیچ به‌لگه‌یه کیش له 
ارادا نیبه ثه‌وه نیشان بدات که گالیلو 
گزفتی لەگەل هه‌ستی ایینی خویدا 
هه‌بووییت. گالبلو نەك ھەر سهره‌تای 
بو زانستی هاوچه‌رخ دارشت؛ به‌لکو 
یه که‌م نوینه‌ری هو گروپه زانایه بوو 
که لابان زه‌حمه‌ت نه‌بوو سازش له گه‌ل 
هو پرینسیه‌دا بکه‌ن که هیزی سه‌روو 
سروشت له زانستدا رلی هه‌به. 

بیرورا ایینیه کانی گالیلز هیچ ریگر 
نه‌بوون له به‌رده‌م گفت وگ کردن سه‌بارت 
به تیوری كۆپەرنيكۆسى› به‌لام هه‌ولدان 
بو دوورخستنه‌وه‌ی کلیسه لهم پرسه» 
فه‌شه‌لی هینا و هه‌تا ثیدی له سالی ۱۱۲ 
دا گالیلو خرایه ژیر سانسور و فه‌رمانی 
پئ درا که نابیت به هیچ جزريك خزی 
له قهره‌ی مودلی چەقە-خۆرى بدات 
و اییت وهك وانه بلیته‌وه. همه جگه 
له‌وه‌ی مزله‌تیشی نه‌بوو که به‌رگری 
لەم بیرورایه بکات. گالیلی لەم بواره‌دا 
زۆر له گیوردانو برونز پراکتیکیتر بوو» 
سه‌یری کرد که مرۆف به شه‌هیدبوون 
به برژاندن» ده‌سکه‌وتیکی زۆر بچکزله 
فه‌راههم ده کات؛ ھەر بو به‌ش رازی بوو 
که ملکه‌چی فه‌رمانی سانسوره که سلت. 
گالیلز تا سالی ۱۱۲۳ هیچ به‌رمه‌میکی 
جاپ ه‌ کرد هه‌تا کاتيك کاردینال 
به‌ربه‌رینی هاوریی بوو به پاپا وربانی 


ھەشتەم ۷۱۱۱ ۱۱۳۵۵۳0 ۰۳006 گالیلز 
وه‌ها بیری کرده‌وه که وربان پاپای 
ھەشتەم» پشتگیری له هونه‌ر و زانست 
ده کات؛ هه‌ربزیه نه‌یتوانی بریاری دز به 
سیسته‌می چه‌قه-خوری رەت بکانه‌وهه 
بهلام لای گالیلو ئوربان «ئاخاوتنى لەمەر 
تیوری چه‌قه-خزری وەك گریمانه‌به‌ك و 
بانگه‌شه كردن بو هم گریمانه‌یه یاساغ 
نه کرد؛. بهم جزره کاتيك گالیلز له 
سالی 1دا به‌رهه‌مه که‌ی لەمەر دوو 
سیسته‌می سەره کی دنیا» بلاو کرده‌وه: 
هه‌رچه‌نده کتیبه که‌ی پیشکه‌ش به وربان 
کردبوو و له پنشه کیه که‌شدا گوتاریکی 
دریژی ووسیبوو تنیدا ثیمانی خی بو 
کلنسه دوویات ده کاته‌وه» هه‌مانکاتیش 
به اشکرا پشگیری خوی بۆ هم سیسته‌مه 
باساغه دەرىرى. 

هه‌رچ‌نده الیل زور به وریایی و 
زیره کانه تیوری کزپه‌رنیکزسی وەك 
«ثه‌لته رناتیفیکی ن هگه‌ری؛ بو هو 
مه‌زهه‌به‌ی ئیستا له ارادا هه‌به و لای 
خه‌لك جیگای متمانهیه پیشکه‌ش کرد؛ 
به‌لام پشتگیری و هه‌لیژاردنی سیسته‌می 
کزپه‌رنیکزسی به روونی له کتیبی 
دایه‌ل زگدا پێوه دیاربوو* گالیلو گه‌ليك 


نه‌پاری له داموده‌ زگاکانی کلیسه‌دا 
هه‌بوی ثه‌مانه خه لکاننك بوون هو 
ترسه‌یان هه‌بوو که فه‌لسه‌فه‌ی ئەرستۆيى 
به به‌رده‌وامی له‌ناو بچیت» ھەر بویه‌ش 
توفیسی پیرژزی کلیسه‌یان قایل کرد که 
گالیلز ملکه‌چی ریکه‌وتنه کانی ۱۱۱۲ 
نه‌بووه. وەك ثه‌نجاميك» تزفیسی پیروز له 
سالی ۱۱۳۲دا فه‌رمانی دا که گالبلز بچیت 
بو رما بو ‌وه‌ی رووبه‌رووی کزمیته‌ی 
لیکزلینه‌وه ببیت. له مانگی شوباتی 
۳ گالبلز گه‌يشته رزماه دوای 
چوار مانگ لیکزلینه‌وه و لیپنچینه‌وه: 
گالیلز تزمه‌تبار کرا که به چاپکردنی 
کتیبی دایەل ۆگ» ربکه‌وتنه که‌ی سالی 
٣ای‏ پیشیل کردووه. 

گالیلی دوای تۆمه تبا ر کردنه که‌ی: 
فه‌رمانی زیندانی بو ده‌رچوی ناچار کرا 
چۆك دابدات و پاکانه بۆ بیروباوهره که‌ی 
بکات و چه‌مکی سورانه‌وه‌ی زه‌وی 
به ده‌وری خوردا به جریکی دیکه 
دابرتژتتهوه. گەلێك كەس ده‌لین که 
گاليلۆ» هه‌رچه‌نده په‌یمانی دابوو که 
چیدی ته‌حه‌ددای سیسته‌می چه‌قه- 
زه‌وی نه کات به‌لام ورته‌یه کی له‌زیر 
لنو‌وه ده‌رچووه و گوتویه‌تی ھەر 


له داهیتراوه‌کانی ... په‌ندوّل 


ده‌جوولیت*. دوایی مزله‌تیان به گالیلز 
به خشی که بگه‌ریته‌وه بز فیلاکه‌ی خزی 
له فلزره‌نسا؛ به‌لام هه‌شت سالی ژیانی؛ 
واته هه‌تا مردن؛ له ماله‌وه دەستبەسەر 
بوو. هه‌رچه‌نده گالیلز چیدی بوی نه‌بوو 
که له‌ناو خه‌لکدا مشتومر بکات؛ به لام 
لەم تافه‌دا به‌رده‌وام بوو له تاقیکردنه‌وه‌ی 
زانستی و توانی کزپییه کی دای زگه.که‌ی 
به قاچاخ بنتریته ده‌ره‌وه و وه‌ربگترری 
بو زمانی لاتینی. 

وەك له سه‌ره‌وه سه‌رنجمان دا گالیلو 
رۆلێكى سهره‌کی و چالاکی بینی له 
بنیا تنانی زانست له‌سه‌ر بنه‌مای تاقیکردنەوە 
و وردیوونه‌وه له‌هه‌مان کاتیشدا توانی له 
بانگه‌شه و هزری وه‌ستاوی فه‌لسه‌فیبانه 
پاکی بکاته‌وی به‌تایب‌ت له بواری 
میکانیکدا. زانستی ميکانيك له ه‌نجامی 
خوتندنی جووله‌ی ته‌نه کانه‌وه گه‌شه‌ی 
کرد و به دوو هه‌نگاو به‌ره‌ی سه‌ند؛ 
كيه‌ماتيك و دایه‌ميك. کيهه‌ماتيك 
مامه له له گه‌ل نه‌و هیزانه‌دا ده کات 
که به بوه‌ستن به جووله‌ی ته‌نه کانه‌وه 
بئه‌وه‌ی له ه کاره کانی هم جوره 
جوولانه یک لیته وه داینه‌میکیش مامه له 
لەگەل ثه‌و هیزانه ده کات که ده‌بن به 


هری گورانی حاله‌تی جووله‌ی ته‌نيك. 
داينه‌ميك هو کاته به ته‌واوی گه‌شه‌ی 
کرد که نیوتن سی یاساکه‌ی لهمهر 
جووله پیشکه‌شکرده چونکه به پی 
ئەم یاسایانه بهره‌و پنش نه‌ده‌چوو 
به‌لام پنویسته موه بگوتری که گالیلز 
کینه‌ماتیکی وك زانستيك دارشتبوو. 
خویندنی زانستی ميکانيك. مه‌لقولاوی 
پنویستیی تیگه‌یشتن بوو له دیارده 
پراکتییه کانی وەك توپ-هاویژه کان (بز 
نموونه. تیرهاویژی فیشه‌ك و تزپ = 
هاویژی)» تاودانی بارهه‌لگرن جوله‌ی 
اژه‌لان و هه غر د ينی بالنده کان. ليو ناردو 
دافینشی به چری میکانیکی خویندبوو؛ 
هر بویه‌ش لای ه‌و به‌نرخترین لقه کانی 
زانسته و ه‌و زانسته‌شه که قابیلی ثه‌وه به 
له فورمولای ماتماتیکیدا به‌رجه‌سته 
بکری و بخریته بواری تاقیکرنه‌وه‌شه‌وه. 
به‌م جوره. شتیکی سه‌رسورهین نییه؛ 
که گالیلن وهك میراتگری رژشنفکری 
دافینشی» خوی زیاتر مه‌رقالکرد به 
میکانیکه‌وه له‌چاو به‌شه که کانی دیکه‌ی 
فيزيك. گالیلز ته‌واو پنی وابوو که هه‌تا 
سروشتی جووله به وردی تینه گه‌ین؛ 
ناتوائین له میکانیکدا ببینه پسپور. 


بورجی بیزا 


خویندن و تویژینه‌وه له جووله. ھەر له 
رو ژگاری ه‌رستزوه پیشکه‌وتنیکی ززر 
که‌می به‌خزوه دیوه. ه‌رستو ایدیایه کی 
لەمەر جووله پیشکه‌ش کرد که ته‌واو 
ماقول دیته به‌رچاو: ته‌نه‌کان ده‌جوولین 
ته‌نیا له‌به‌رنه‌وه‌ی لەلايەن جوره 
هیزیکه‌وه راده‌کیشرین يان پالیان پنوه 
دەنرێ. به ا خەڵك وەك حاله تیکی 
راست سه بری ه‌مه بان کردووه» چونکه 
خه‌لك له ه‌زموونی راسته‌و خزوه ه‌مه‌یان 
بو ده ر ک»هوتووه که بو به ته‌نه کان 
له‌سه‌ر زه‌وی ده‌جوولین؛ چونکه ته‌نبا 
راده کشرین يان پالیان پوه ده‌نرن 
و شتیکی فیزیکی پنویسته تاوه کو 
ته‌نك له حاله‌تی جووله‌دا بمتننته‌وه. 
هم چه‌مکه ه‌رستزییه بوو به هی 
سه‌رهه‌لدانی گزفتی گه‌وره له به‌ردهم 
خویندنی جووله‌ی هه‌ساره کان» چونکه 
وه‌ها ده‌هاته به‌رچاو که به بئ بوونی 
هیچ هيزيك» چ پالنان ا راکیشان» 
هم هه‌سارانه له جووله‌دان. پسپۆران و 
ایینناسان هاتن» بۆ شیکا رکردنی هم 
پرسه: بو ھەر هه‌ساره‌بهك فربشته یه کیان 
دانا که نهر که که‌ی بریتی بوو له 
به‌رده‌وامیدان به جووله‌ی هه‌ساره که 
لەشەر هو رهموته اسمانییه‌ی که بزی 
دیاری کراوه. پاشان له هه‌مبه‌ر هم 
چەمكەدا» هه‌وادارانی ویلیامی ئۆكهام 
بوون» ه‌مانیش ده‌یانگوت خوداوه‌ند 
پالیکی ناوه به ھەر هه‌ساره‌به که‌وه و 
شدی لهو کاته‌وه هه‌ساره که له جووله 
نه‌براوه و ھەر به‌رده‌وامه. به‌م جۆرە ه‌مه 
ریگایه کی ساده پوو بو خققوتارکردن 
لهو ته‌نگه‌ژه‌یه و بیثه‌وه‌ی کلیسه‌ش ئیهانه 
بکری. به‌لام هم شیکارییانه هیچ رزلیکی 
له به‌ره‌وپیشچوونی تیگه‌یشتنی جووله‌دا 
نه‌بوو. بەم جۆرە ميكانيك ھەر له شوینی 
خویدا مایه‌وه بیثه‌وه‌ی پیش بکه‌ویت 
و له گفتوگو زیاتر تینه‌دهبه‌ری؛ هه‌تا 
هو کاته‌ی که گالیلو هات و ده‌ستی 
کرد به تاقیکردنه‌وه له‌سه‌ر یاب ته که 
و به‌رجه‌سته کردنی جووله له تیوری 
ماتماتیکدا. 

دوای بوهان کییلهر: کالبلو دووهم 
مه‌زنترین زانا بوو که گرنگیی 
ماتماتیکی له په‌ره‌سه‌ندنی پرینسیپه کان 


و پاساکانی سروشتدا بینی؛ ھەر بۆيەش 
هو ه‌رکی پیاده‌کردنی ماتماتیکی 
له بواری لیکزلینه‌وه له دیارده کانی 
فزیکیدا کرت قنتو«و. متدویزی 
‌وه‌ی ده‌کرد که دیارده‌ی لەم جوره 
که خه‌سله‌تی پنوانه‌کاری له‌خ ده گرن 
ده‌توانری بکریته ها و کیشه‌ی ماتماتیکی. 
گالیلز هه‌نگاوی له‌مه زیاتری هه‌لگرت 
و اماژه‌ی دا به‌وه‌ی به‌رجه‌سته کردنی 
ماتماتیکیان‌ی پرستك بوارمان پئ 
ده‌به خشیت که ه‌نجام کورت بکه‌ینه‌وه: 
اریکزدتی | پرژسهی مانماکا 
به‌تاییه‌ت ثه‌و دیارده سروشتییان‌ی که 
راسته خو مامه‌له‌ی وردیوونه‌وه‌یان له گه‌ل 
ناکری. بیگومان همه بنه‌مای زوربه‌ی 
دوزین‌وه زانستییه کانن له روژگاری 
ئەمرۆدا (هه‌روه‌ك جون له زه‌مه‌نی 
نیو تنه‌وه بەم جوره بووه). سه‌ره‌تا گالبلز 
توانای ماتماتیکییان‌ی خزی خسته گهر 
بوئه‌و‌ی له پرستکدا پیاده‌ی بکات 
که له رزژگاری ثه‌مرزدا له بواره‌کانی 
ه‌ندازیاری و زانستدا زفر به چری 
به کاردین. 

گالیلو سه‌رنجی دا که ره‌هه‌ندی 
ستوونه کان (بۆ نموونه» هه‌ر چوار لاقی 
فبليك) دوو بنیاتی هاوشنوه‌ی هه‌یه (دوو 
بنیات که هه‌مان پیکهاته‌ی کیمیایی و 
چرییان هه‌بنت)؛ به‌لام هه‌مان ره‌هه‌ندی 
پتوانه بیان له خوباندا ناشت. بهم 
جوره؛ ثه گه‌ر قهباره‌ی بنیاته گه‌وره که 
پتنج ثه‌وه‌نده‌ی بیاته بچکله که 
بت ه‌ستوری ستوونه گه‌وره کان 
پیوبسته پشنج ه وه‌نده‌ی بچو و که کان 
بێت. هوی ئەمەش ده گه‌ریتهوه بز 
ثه‌وه‌ی که بارستایی بنیاته که لەگەل 
زیاد کردنی قه‌باره که‌دا زياد ده‌ کات 
و ئینجا راسته‌وانه‌ش لەگەل سیجای 
به‌رزییه که‌یدا (واته به لیکدانی ۱۲۵ 
گه‌ر به‌رزییه که‌ی پێنچ ئەوەندە بێت). 
به پنچه‌وانه‌شه‌وه» توانای ستوونه کان 
تهنیا به‌نده لەسەر رووبه‌ری بنکه‌ی 
ستوونه کان و ئینجا راسته‌وان‌ش لەگەل 
دووجای به‌رزییه که‌یدا زياد ده کات 
(واته به لیکدانی ۲۵) . بهم جزره 
توانای ستوونه کانی راگرتنی بنیاته که به 


بری بنج ناته‌واو ده‌ستت تە گه‌ر هه‌موو 


ره‌هه‌ندی ستوونه کانی راگرتنه که به 
بری پینج زياد بکری. ثه گه‌ر به‌رزی 
ستوونه کانی راگرتن به بری پینج زياد 
بکرئ» هوا تیره کانیان پتویسته به لایه‌نی 
که‌مه‌وه به بری ره‌گی دوجای ۱۲۵ 
زیاد بکری. 

له خویندنی جووله‌ی ته‌نه کاندا: که به 
ازادی ده که‌ونه خواره‌وه (ئهو جوله یه‌ی 
که هیچ به‌ربه‌ستيك به‌رهه‌لستییان ناکات 
له که‌وتنه خواره‌وه‌دا گالبلز سه‌یری 
کرد که پتویسته حیساب بکات بو 
به‌رهه‌لستی هه‌واه ثه‌و هیزه‌ی که 
به‌ربه‌سته له به‌رده‌م که‌وتنه‌خواره‌وه‌ی 
ته‌نیکدا. گالبلو هیچ ناوه‌ندیکی 
پوشایی ۲۲لالا۷26 ده‌ست نه که‌وت که 
تاقیکردنه‌وه که‌ی تیدا ه‌نجام بدات؛ ھەر 
بزیه‌ش ناچار بوو تزپی بچکوله‌ی کانزایی 
بارسته جیاواز به‌کار بهینیت؛ چونکه 
به‌رهه‌لستی هه‌وا له ھەمبەر ته‌نیکدا به‌نده 
لەسەر رووبه‌ری رووته‌ختی هو ته‌نه که 
رووبه‌رووی وروژمی هه‌واکه ده‌بیته‌وه: 
بەم جوره ته‌نی گزیی رووبه‌رووی 
به‌رهه‌لستییه کی که‌متر ده‌ستته‌وه وەك له 
ته‌نيك که شیوه‌یه کی جیاوازی هه‌بیت 
ئەگەرچى هه‌مان بارسته‌یان هه‌یتت. 
گالیلۆ که ئەمه‌ی شیکار کرد» بیری 
له ریگایه‌ك کرده‌وه بۆ شه‌وه‌ی که 
هه‌نگاو به هه‌نگاو جووله‌ی ته‌نيك له 
که‌وتنه خواره‌وه‌ی ئازاددا به وردی 
تومار بکات. بیگومان ئەگەر ته‌نه که 
به ستوونی بکه‌ویته خواره‌وه؛ وا هم 
کاره مه‌حال ده‌ینت» چونکه شته کان 
زور به خیرایی گوزه‌ر ده‌که‌ن. گالیلز 
توانی به‌سه‌ر ئەم كۆسپەدا زال بیت 
هویش به هی ‌وه‌ی روویه‌ کی لاری 
زور سافی به کارهینا بو نهوه‌ی که گۆ 
کانزاییه که‌ی تیدا خل بکاته‌وه. گالیلز 
ویستی وه اشکرا بکات که چون 
هیزی راکیشانی زه‌وی (که هه‌ميشه 
به شنوه‌به کی شاولی) جوله‌ی ته‌نه که 
ده گزریت و ابا جوله‌ی هه‌موو ته‌نيك 
به هه‌مان شنوه ده گزریت. گالیلز: له 
هه‌مان به‌رزیه‌وی که‌وته خلکردنه‌وه‌ی 
به‌ردی بارسته جیاواز سه‌یری کرد که 
هه‌موویان له هه‌مان کاتدا ده گه‌نه دامینی 
رووه لێژه که به‌لام لای هو هم جوره 
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له‌داهیّتراوه کانی 
گه‌رمی پټو 

رامانه سه‌رپتییه» هیچ مابه‌ی دوا متمانه 
نین؛ هر بویه تاقیکردنه‌وه‌ی سەر رووه 
لاره که‌ی وه‌ها لی کرد که پتویسته 
پیوانی وردی بو بکه‌ین. کاتيك توپيك 
له‌سه‌ر روویه کی لار خل ده‌بیته‌وه ته‌نیا 
له ژیر کاریگه‌ریی هیزی راکیشانی 
زه‌ویدا نییه؛ به‌لکو ته‌نیا نو به‌شه‌ی 
که به ته‌ریبی رووه لاره‌که دیته خواره 
لەژێر کاریگه‌ری هم هیزه‌ی راکیشانی 
زه‌ویدایه. هه‌ر که لاریی رووه‌که زياد 
ده کرئ» وا هیزی راکیشانی زه‌وی 
به دریژایی رووه‌که له به‌های سفره‌وه 
ده‌ست ده کات به زیادبوون واتا کاتيك 
که رووه که اسزییه گزیه خره که هیچ 
اجوولیت و کاتیکیش شاولییه ده گاته 
ه‌وپه‌ری به‌هاکه‌ی که ثیدی به‌رزترین 
به‌ها به. 

به‌م جوره» گالبلز به که‌مکر دنه‌وه‌ی 
استی لاریی رووه که توانی کار یکی 
وا بکات که گویه کانزاییه که به خاوی 
خل ببته‌وه بهو جزره‌ی خی اره‌زووی 
ده کات ه‌وه‌نده خاو که بتوانشت پئوانی 
جوله که به وردی بکات. له لاری ۳۰ 
پله‌دا» هیزی راکیشانی زه‌وی به دریژایی 
رووه که نبوه‌ی به‌ها که‌ی ده‌ییت کاتيك 
که لاری رووه که ٥‏ پله بټت» واته 


ی وه رن دوجای ۲ كەرەت به‌ها 
هه‌ره به‌رزه که‌به‌تی؛ له لاری ۰۰ پله‌داه 
4ی ره گی دوجای ۳ كەرەت به‌ها 
هه‌ره به‌رزه كەيەتى. 

گالیلز زنجيرەيەك رامانی گرنگی ثه‌نجام 
دا که بوون به بنچینه‌ی میکانیکی نیوتن؛ 
ھەروەك له سی یاساکه‌ی نیوتن له‌مهر 
جووله‌دا فورموله بوون -یاسای یه كەم - 
یاسای به‌رده‌وامی (یان یاسای سره‌وتن) 
ده‌ره‌نجامی راسته‌وخوزی تویژینه‌وه‌ی 
گالیلز بوو سه‌بارهت به جووله. گالیلز 
سه‌رنجی دا که ههتا تۆپەكە له‌سه‌ر 
رووه لاره که تل بتتهوه» خیراییه که‌ی به 
هه‌مان بره کات زبادهکات. بەلام کاتيك 
رووه لارهکه جی ده‌هیلیت و ده‌چیته 
هر "زووه ته‌خته سافه اسوبیه که‌ی 
دوای دامیته که» خیراییه که‌ی به نه گوری 
ده‌مینیته‌وه. به‌م جوره به تاقیکردنه‌وه 
ئەو مشتومره ه‌رستزیه‌ی هه‌لوه‌شانده‌وه 
که ده‌لیت هتزتك بتوسته کاربگه‌ری 
لەسەر ته‌نه که هه‌ییت بو نه‌وه‌ی به 
خیرایهکی اه گور بجوولیت. گاللز به 
تاقیکردنه‌وه کانی لەمەر رووه لاره کان؛ 
ثه‌وه‌ی سه‌لماند که هیزی نه گوری 
را کیشان» به دریژایی رووه لاره که 
خیرایی تهنهکه به ریکی به جزريك 
زياد ده‌ کات که کار بگه‌ری هيزيك 
خیرایی ته نك ده گوریت (جووله به 
دریژایی روویه‌کی لار) ‏ له کاتیکدا 
که مهبه‌ست له نه‌بوونی هیزيك (جوله 
له سەر رووه‌یه‌کی اسویی) بریتییه 
له خیرایی نه‌گور. بەم جۆرە گالیلزه 
تاودانی (گوران له ختراییدا) کرد به 
ياوەرێك لەگەل کارکردنی هیزدا. 
گالیلی. له اکامی رامانه‌کانی لەمەر 
خلکردنه‌وه‌ی گو کانزاییه کانداه گه‌ليك 
ده‌رثه‌نجام (کورتکردنه‌وهی ماتماتیکی 
به‌د‌ست هینا. به که‌مجار نه‌وه‌ی 
د‌رخست که خیرایی هو گویانه‌ی 
خل دهبنه‌وه به ریکی لەگەل کاندا 
زیاد ده کات و ریژه‌ی هم زیاد کردنه‌ی 
خیرایی؛ (واته تاودان) بۆ هه‌موو گر کان 
ھەر هه‌مان شته» ئەگەر چی بارستایی 
بان قه‌باره‌بان جیاوازه - واته ھەر هه‌موو 
گو کان» هه‌ر له سهره‌تای جولڵەوە له 
ترۆپك و بناری رووه لاره که‌وه هه‌مان 


خێرایبان هه‌یه. هه‌روه‌ها به شیوه‌یه کی 
ماتماتیکی سه‌لماندی که هو دووریه‌ی 
گزیه‌ك به دریژایی رووه لاره که ده‌یبریت 
راسته‌وانه ده گزریت لەگەل دووجای 
کاته که‌دا که ده‌بخایه‌نیت و دوجای 
خیراییه كەش له ھەر خالیکدا له‌سه‌ر 
رووه لارهکه» راسته‌وانه ده گوریت 
له گه‌ل هو دووریه‌ی له ترزیکی رووه 
لاره که‌وه بر یو یه تی. 

لەم په بوه‌ند بيه ماتماتیکیه سادانه‌وه» 
گالبلو توانی بگاته ه‌و دەرئەنجامەى 
که ئەگەر ته‌نيك (گرنگ نيه که 
بارسته که‌ی چه‌نده) له ناوه‌ندیکی 
بۆشابيدا ۲لالا۷26 ازادانه بکه‌و چه 
خواره‌وه» هوا ختراببه که‌ی به ربژه‌ی 
۲ پئ له چ رکه يه کدا زياد ده‌کات که 
به مه ش ده‌و تری تاودان. لەوەش زیاتر» 
گالبلز سه‌رنجی دا که له‌سه‌ر رووه 
ینت کوک بولتار هه و 
دەوەستێت› هۆى ئەمەش دەگەرێتەوە بۆ 
له‌وه‌ی که رووه که به ته‌واوی ۵6۲۲66 
ساف نييه» خز ئەگەر سافیتی رووه که 
زیاتر بکات» ثه‌وا گ که هه‌تا مه‌ودای 
هه‌بیت ھەر ده‌جوولیت. 

جگه لهمانه‌ش رامانیکی گرنگی دیکه‌ی 
ئەنجام دا: خیرایی ھەر هه‌موو گکان له 
بناری رووه لاره‌که‌دا؛ دریژی رووه که 
چه‌ند دریزیش بیت. وه‌ك يه کن» به‌لام 
پتویسته ئهوه لبه‌رچاو بگرین که 
به‌رزی ترزیکی هه‌موو رووه لاره‌کان 
له زه‌وییه‌وه یه کسان بن؛ چونکه تهنیا 
به‌رزی رووه‌کان له زه‌ویه‌وه خیرایی 
گویه خل‌ووه‌وه‌کان له بناری رووه 
لاره کاندا دیاری ده کات. ەم جۆرە 
رامان و ده‌رثه‌نجامه سادانه بوون به هزی 
زه‌مینه خوشکردن بو له‌دایکبوونی زانستی 
گالیلز ززر زیاتر له تاقیکردنه‌وه کانی 
لەمەر گویهکان له‌سهر رووه 
لارهکان» هه‌نگاوی هه‌لگرت و 
ها وکیشه ماتماتیکیه کیناماتیکه کانی 
بەسەر موشه‌ل-هاویژه‌کان و تۆپ- 
ته‌قتنه‌ره کاندا جنبه جتکرد: همه لهو 
رژژه‌دا بواریکی زور گرنگ بوو. گالیلز 
ه‌وه‌ی پیشان دا که ئەگەر موشەك به 
ھەر گۆشەيەك له‌سه‌ر زه‌وییه‌وه هاویژراه 


نه‌وا ره‌وته که‌ی پنویسته شیوه‌ی 
ب رگه‌قووچه کی (پارابولا)" لهخز بگریت؛ 
چونکه جووله که‌ی له تاسماندا شیته‌ل 
ده‌ییت به‌سه‌ر دوو لاداء جوله‌ی اسویی 
و جوله‌ی شاولی. خیرایی اسزبی 
موشه که که نه گوره دووری اسوییشی 
له خالی ته‌قاندندا لەگەل کاتدا زیاد 
ده کات؛ بەلام خیرایی ستوونی؛ کاتیكك 
موشه که که به ئاراستەی سەرەوە لەگەل 
گوزه‌ری کاتدا كەم ده کات و ههتا 
دهبیته سفر بەم جوره به‌رزییه که‌ی 
لهسه‌ر رووی زه‌ویه‌وه لەگەل دووجای 
کاتدا ده گۆرێت. به به کخستنی هه‌ردوو 
لايەنى اسزیی و شاولی جووله‌ی 
موشه که که» گالیلو توانی ثه‌وه پیشان 
ندات که فرینی موشه که که ره‌وتیکی 
ب رگه‌قووچه کیی هه‌یه و مه‌وداکه‌شی 
کاتيك ه‌وپه ریعی که ئە گه‌ر به گوشه‌ی 
٥‏ پله له ړووی زه‌ویه‌وه بته‌قینری. 
گالیلز ته‌نیا به تویژینه‌وه‌ی زانستییانه‌ی 
میکانیکه‌وه نه‌وه‌ستاه به‌لکو ئەقڵە جالاك 
چ له پرسیاره که‌ی به‌سه‌ر گەلێك 
پرسی زانستی و ته‌کنیکی جیاوازدا 
هيناو برد» له ههر يه کيك له قزناغه کانی 
کاره که‌یدا: پیشبینی توانای ماتماتیکیانه: 
به هه‌ماهه‌نگی لەگەل پرینسیپه زانستییه 
ر استه کاندا نیشان داوه. کاتيك که‌و ته 
خو بندنی دیبارده‌ی گه‌رمی: یه كەم 
گه‌رمی-بتوی دروستکرد بو پیوانی 
گه‌رمی. هه‌روه‌ها جولانه کردنی پەندۆلى 
به کارهینا بو پنوانی کات و ه‌وه‌ی پیشان 
دا که هاتوچزی په‌ندوله که (ژماره‌ی 
جولائه کردنی په‌ندوله که له کاتیکی 
په‌راوی زکراودا) ته‌نیا به‌نده لەسەر دریژیی 
په‌ندزله که. هه‌روه‌ها گالیلز په‌ندزلی 
به کارهینا بو پټوانی تیکرایی ترپه‌ی 
لیدانی دل و اماژه‌ی دا به‌وه‌ی که هم 
جزره پنوانه کارییه چه‌نده گرنگن له 
ده‌ستنیشانکردنی پزیشکیدا. 

لەم سه‌رده‌مه‌دا؛ گالیلز زورتر به کاره 
ئەسترۆنۆمييە تەلەسكۆپىبە کانی بەناوبانگە» 
هو داهینان‌ی که زانستی گەردوونى 
له تیرامانی چاوی پوخته‌وه گوری بو 
دیسپلینی وردیوونه‌وه‌ی زۆر ورد. بەر 
له تەلەسكۆپ› ه‌سترونومی به‌ندبوو 
لەسەر امیره کانی وەك کوادرانت*؟ 


00۷ و گوی سه‌ربازی و 
راسته‌ی ته‌رییکاری؛ هو امیران‌ی که 
تیکو براهه" به‌کاری هێنان بو ه‌وه‌ی 
رامانه نایابه کان به‌ده‌ست بهینیت. به‌لام 
لەگەل به‌ره‌وییشچوونی ئەسترۆنۆميى 
تەلەسکوپیداء هیدی هیدی تیرامانی 
ه‌سترونزمییانه له ریگای چاوی پوخته‌وه 
(واته رامان له اسمان ته‌نیا به به کارهیتانی 
چاوی رووت) و مره ته‌قلیدییه کان 
باویان نه‌ما و اوا بوون. گالیل به هی 
به کارهینانی تەلەسكۆپەوە» چوار تیرامانی 
ه‌سترونومی زور گرنگی وای ه‌نجام دا 
که به بی هیچ گومانيك. قایلی بکه‌ن 
که کزسملزژیای کزپه‌رنیکزسی راسته 
و ه‌سترونومی باوی رژژگاره که و 
سیسته‌می په‌تلیمزسی ههلهن. 
گالیلز ده‌ری خست: يەكەم» رووی 
مانگ به‌رزی و نزمییه و ناریکه 
ئەمەش هو بیرورایه ڕەت ده کاته‌وه 
که ده‌لیت ته‌نه کانی اسمان بې خهل و 
خه‌وش و کاملن 06۲]60110» دووهم؛ 
پاشان ده‌ری خست که رووه کانی 
هه‌ساره‌ی فینوس و مانگ هاوشیوه‌ن 
و ئەوەشى سه‌لماند که فینۆس به 
ده‌وری خوردا دەسورتەوە» نەك به 
ده‌وری زه‌ویدا. ستیهم» چوار مانگ به 
ده‌وری موشته‌ریدا ده‌سور‌ینه‌وه» ئەمەش 


بز خزی وهك مودلیکی بچکزله‌ی 


سیسته‌می کزپه‌رنیکزسی چه‌قهسخوریبه. 
چواره‌میش کهلهه‌ستیره‌ی رنی 
کاکیشان ۷۷۵۷ ۱/۱۷۷ له فره خالی 
رووناکی پیکهاتوون» که گالیلز ۳۳ 


ه‌ستیره‌ی زور دوور ته‌فسیری کردن. 
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په‌راویزه‌کانی وەرگێر_ 

۱ يۆهان كێپلەر› گەورەتريىن 
گه‌ردوونناسی سەدەى هه‌قده بوو که 
توانی گورانکاری چزنایه‌تی بەسەر 
سیسته‌می چەقە-خۆرى کزپه‌رنیکوزسیدا 
بهننیت» تەنانەت هه‌ند لك ده‌لین؛ که 
غه‌در له کنپله‌ر کراوه. چونکه هو 
گورانکارییه‌ی ئهو ه‌نجامی دا له 
کزپه‌رنیک و سیدا؛ 
فراوان بوو که ده‌بسوو سیستمه که 
ناوبنریت سیسته‌می کزپه‌رنیکوس- 
کنی‌ری. توانای ماتمتیکیانه و خهیلی 


سیسته‌می ئەوەندە 


ژماره کاری کییله‌ر له اسایی به‌دهر 
بووه. خاوه‌نی سی یاسای جووله‌ی 
هه‌ساره کانه. که يە که‌میان ه‌وه بوو 
که توانی بیسه‌لمیتیت هه‌ساره‌کان به 
شیوه‌یه کی هیلکه‌یی به ده‌وری خوردا 
ده‌سورینه‌وه نەك بازنه‌یی. دووه‌میش 
ثه‌و هیله‌ی که هه‌ساره که به خقره 
ده‌به‌ستیته‌وه هه‌ميشه هه‌مان رووبه‌ر له 
هه‌مان زه‌مه‌نی دیاریکراودا داده‌پوشتت 
و یاسای سییه‌ميش دهلیت که دووجای 
خولی زه‌مه‌نی ھەر هه‌ساره‌به‌ك راسته‌وانه 
له گەڵ سیجای ته‌وه‌ره نیمچه گه‌وره که‌ی 
خولگه که‌یدا راسته‌وانه ده گزریت. ثه‌مانه 
بوون به زه‌مینه‌به کی به‌پیت بو نیوتن بو 
ه‌وه‌ی میکانیکی نیوتن دابر یژیت. 

۲ مه‌به‌ست له که‌و تنه‌خواره‌وه‌ی ته‌نه کان 
به شنوه‌یه کی ازادانه» ه‌وه‌یه که نهم 
ته‌نانه کاتيك ده که‌ونه خواره‌وه تهنا 
لهزیر هیزی راکیشانی زه‌ویدا بکه‌ونه 
خواره‌وه و هیچ میزیکی دیکه بوونی 
نە تلا 

۳ چچه‌مکی سره‌وتنی ته‌نكه بریتییه 
له توانای ناوه‌کی ثهو ته‌نه بز 
به‌رهه‌لستیکردن له گوران؛ بو نموونه 
ته‌نيك له حاله تی وه‌ستاودابه ئەم ته‌نه 
ھەر به‌رده‌وام دەبێت له وه‌ستان ئەگەر 
هیزیکی, ده‌رهکی کاری تى ه‌کات؛ 
به هه‌مان شيو ته‌نيك له حاله‌تی 


جووله‌دابه» ه‌وا له جووله‌ی خزی ھەر به‌رده‌وام ده‌ینت ئە گه‌ر 
هیزیکی ده‌ره‌کی کاری تینه کات و نه‌یوه‌ستیتیت. 

٤‏ برۆنۆ ۱۰۰-۱۵4۸ له میژوودا؛ که‌سایه‌تییه کی 
سه‌رنجرا کیش فه‌یله‌سوفیکی شزرشگیر» شاعیریکی خهیالبافی 
داهیته‌ر. گوتاریتژیکی بی‌سوینه و زانایه‌کی باخیی روژگاری 
رینیسانس بوو. هه‌نديك به یه که‌م شه‌هیدی زانستی له‌قهلهم 
دەدەن و هه‌ندیکی دیکه به ههله وه‌ر یکی میژووی هه‌زمار 
ده که‌ن. برونوه يه كەم زانا بوو بانگه‌شه‌ی کرد که گه‌ردوون 
اکزتایه زه‌وی هیچ پیروزییه کی تیدا نیبه و ده‌شیت ده‌یان 
هه‌ساره‌ی دیکه‌ی وەك زه‌وی هه‌بن و دووريش نيه مه‌سیحی 
خویان هه‌بیت. لای برونقه کزپه‌رنیکزس هه‌رگیز له به‌ها 
و گرنگی تیورییه که‌ی خزی سه‌باره‌ت به سیسته‌می چه‌قه- 
خوری تینه گه‌يشتووه. کاتيك له سالی ۱2۰۰ دوای هه‌شت 
له‌شکه‌نجه‌ی زور درندانه برونویان به زیندوویی سووتاند؛ 
گالیلز زور سله‌مییه‌وه و کاریگه‌ری هه‌بوو له‌سه‌ر بانگه‌شه‌ی 


دا مه‌حکومی ده‌ستبه‌سه‌ری ئەبەدى به‌سه‌ردا سه‌پینرا؛ رننییه 
دیکارت له سیسته‌می گه‌ردوونی خزی پاشگه‌ز بووه‌وه و 
کتیبه که‌ی به هیچ جزريك له ترسی کلیسه به‌چاپ نه گه‌باند. 
۵ کتیبی دایەل زگ بر تیه له گفتوگوی سی کاره کته‌ری ته‌واو 
جوداء که گالیلز له فزرمی شان زگه‌ریدا نووسیویه‌تی؛ یه که‌میان 
که‌سایه‌تییه کی ساو یلکه‌یه؛ ناوی سیمپلیچز یه و مانای ساویلکه 
(گه‌مژه» ده‌به خشیت و پشگیری له بیرورا کزسمولوژییه کانی 
هر ستو ده کات؛ دووه‌میان؛ سالقباتی به» که هاور تیه کی کونی 
گالیلز خزیه‌تی و له کتیبه که‌دا که‌سایه‌تیبه کی کزپه‌رنیکوسییه 
و زمانحالی گالبلز خزیه‌تی و زور سه‌رسه‌ختانه به‌رگری 
له سیسته‌می چه‌قه-خزری کوپه‌رنیکوسی ده‌کات و دژی 
کزسملوژیای ه‌رستزیی قسه ده کات. که‌سایه‌تی سییه‌میش: 
ساگریدقی که ه‌ویش له نه‌سدا هاورییه کی دبکه‌ی گالبلز به 


و به لاوی ده‌مرنت؛ ه‌میش روشنبیریکی پیاوماقولی ڕۆژگارى | 


ریتیسانس بووه» له گفتوگ که‌دا هیدی هیدی قه‌ناعه‌ت به 
بیروراکانی سه‌لفیاتی دینیت و ده سەر ریبازه که‌ی. کاتيك 
کتیبه که بلاوبووه‌وه و گالیلز کزپییه کی به تایبه‌ت نارد بۆ پاپاه 
ه‌میش له به‌رامبه‌ردا و له راستیدا کتیبه که هینده کاریگه‌ری 
لەسەر داده‌نیت. که تەنانەت له کاتی خوانه کانیشیدا: به کيك 
له موریده کانی هه‌ر بۆى دەخوێندەوە› بەلام وەك ده‌لین» 
نه‌یاریکی گالیلز: رزژيك به گویی پاپادا چرپاندوویه‌تی و 
گوتویه‌تی: ٩گه‌وره‌م‏ من بیستومه که لای گالیلز که‌سایه‌تی 
سیمپلیچزی ناو کتیبه که ته‌مسیلی جه‌نابتان ده کات». پاپا؛ به‌مه 
زور تووره دەبێت› یه کسه‌ر فه‌رمان ده‌رده کات که کتتبه که 
له بازاردا کزبکریه‌وه و به‌په‌له گالیلز بانگ بکری بو رما و 
تویژینه‌وه‌ی له گه‌لدا بکری که خوی له به‌رده‌م کمیته که‌دا 
ساخ بکاته‌وه. ۱ 

" هم وتهیه‌ی گالیلز زۆر به‌ناوبانگه هه‌نديك سه‌رچاوه 


ده‌لین که گالیلز لهو کاته‌دا که حو کمه که‌ی به‌سه‌ردا دەدەن› 
له گوشه‌به کی په‌نجه‌ره که‌وه سه‌بری دهره‌وه ده کات و 
پشیله يەك ده‌یشت» هم پشیله به ھەر ده‌جوولیت: گالیلزوش له 
کاتی سهیرکردنه که‌دا ورته‌که‌ی لئ دیت و ده‌لیت: ههر 
ده‌جوولییت». زانیارییه که هه‌تا یره هه‌یه و هیچی دی 
زیاتر له داستانیکی رومانسییانه‌ی سه‌رچلانه دەچێت وهك له 
چیر کیکی راستی. به راستی حیکایه‌تی داد گابیکردنی گالیلز 
به کتکه له سه‌رنجرا کیشترین ململانتی زانست و ایین که بوو 
به هی ده‌ستبه‌سه‌ربی گالبلز بۆ هه‌شت سال» که سه‌ره‌نجام 
نابینا ده‌بیت و له سالی ۱1۶۲دا به یه کجاری چاوانی ليك نا. 
ھەر لەم ساله‌دا نیوتن له‌دايك بوو. 

۷ شیوه‌ی برگه قووچه‌کی: گرافی پارابولا بهم جوره‌به. 


شیوه‌ی برگه‌قووچه‌کی 


۸ امیری کوادرانت: امیریکی نه‌سترزنومی بوو بز پټوانی 
به‌رزی تهنه اسمانییه کان به‌ کار ده‌هیترا. تیک براهه ئەم 
امیره‌ی زور به وردی و دانسقه‌یی به کارهیناوه. 

٩‏ تایکز براهه: گه‌وره‌ترین گه‌ردوونناس بوو که دوای 
کزپه‌رنیکزس و پیش کییله‌ر و گالیلو هات. 

۰ که‌مالی ته‌نه اسمانيبه کان يه کتك بوو له بنه‌ما فه‌لسه‌فییه 
هرستوییه کان که کلیسه پشتی پئ به‌ستبوو وەك به‌شيك له 
کسمولزژیای ایینی مه‌سییحی ته‌به‌ننای ده کرا. دژایه تیکردنی 
ئەم بنه‌ما ثاینییه-کزسمولزژیی فه‌لسه‌فییه؛ جزريك بوو له کفر. 
لای ه‌رستو هه‌ساره کانی اسمان به مانگه‌وه ساف و ته‌واو 
گۆیین» واته که‌مالن. 


که‌ردوون لهوه کونتره که زانراوه 


زانا گه‌ردوونییه کان تووشی 
2 = 
سه‌رسورماوی گه‌وره بوون کاتيك تاو و 
تونی میژووی ه‌ستیره‌ی HD‏ ۱۶۰۲۸۳ 
بان ده کرد که ده که‌و بته دووری 
۰ سالی رووناکی له زه‌ویه‌وه و 
له کز مه له ه‌ستتره‌ی ته‌رازوودابه» 
هو ئه‌ستتره ده گمه‌نه له‌وه دە جێت 


زۆر زفر کون بیت.و به خیرایی 
ناویان گزری «Methuselah j‏ 
هو ه‌ستیره‌یه له ړووی بوونی کانزا 
تنیدا هه‌ژاره. و له‌وه‌ش پچو وکتره 
که ه‌ستیره‌به کی زەبەلاح بیت؛ و 
دره‌وشاوه‌ییه کی رووکه‌شی ههیه که 
ده گاته ۳ ماوه‌ی سه‌ده‌به که ئه‌و 
ئەستێرەيە ناسراوه به ه‌ستیره‌یه کی زۆر 
خیراه به‌لام بوونی ئەستێرەيە کی وا له 
نزيك کزمهله‌ی خزری خزماندا وه به 
ره‌چاو کردنی پێکهاته کی له‌وه ده جلت 
خیراییه گه‌وره که‌ی پیچه‌وان‌ی تیزریه 
تایبه‌ تیه که‌ی ریژه‌یی بیّت. 

ه‌ستیره‌ی 140283 10 نەك ھەر له 
سه درو سه‌مه‌ره کانی کی که‌ردوونه 
که پاش ماوه‌یه کی زۆر كەم له ته‌قینه‌وه 
مه‌زنه که دروستبوە» بەدەر له‌وانه له‌وه 


جوان محه‌مه‌د 


دەچێت تەمەنى هو ئه‌ستیره‌به یگاته 
۲ ملیار سال که بهو جوره له 
گه‌ردوون کزنتره که له ئێستادا ته‌مه‌نی 
گسهردوون به ۰۱۳۸۱۷ مار سال 
مه‌زه‌نده کراوه ( ته‌مه‌نی گه‌ردوون به 
پشتبه‌ستن به هو باکگراونده تیشکدانه 
مایکرزییان‌یه 025 که پاشماوه‌ی 
ته‌قینه‌وه مه‌زنه كەن دیاریکراوه). 

له کزتاییدا په‌راویزی هه‌له ده‌ر که‌وت 
له مه‌زه‌نده کردنی ته‌مه‌نی ئەستێرە که 
Methuselah‏ که زور له‌وه زیاتربوو 
که توژینه‌وه بنه‌ره‌تیه که پیشنیاری 
کردبوو» زانا گه‌ردوونیه کان ۸۰۰ 
ملین سالی تریان زیاد کرد بو په‌راویزی 
ههله که‌یان و لوانه‌یه په‌راویزی 
ههله که لەوەش بچووکتر بێت» به‌لام 
به‌هه‌رحال بێت له‌وه ده‌چیت هو 


پس .. 


ئە ستتره به کونترین بت له گه‌ردووندا؛ 
به‌لام بێگومان ده‌بیت له سنوری 
کاتی ته‌قینه‌وه مهزنه که دەرنەچێت› 
ه‌وه‌ی پیشوو به‌رزترین ئاستى ته‌مه‌نی 
ئاخۆ ئەگەرى 
هه‌یه که پټوانه کردنه بنه‌ره‌تیه کانی 
دیاریکردنی ته‌مه‌نی ئەستێرە که راست 
بیت؟ له گه‌ل ه‌وانه‌شدا هه‌موویان تا 


ه ستیره که به» ثه‌وه 


تیستا وا دانراوه ه‌ستیره که بکه‌ویته ه‌و 
به‌شه‌ی ته‌قنه‌وه مه‌زنه که. 

(بیرول کیلکیس) له زانکوی (باسکنت) 
له ه‌نقه‌ره‌ی پایته‌ختی تورکیا؛ ه‌و 
بروایه‌ی هه‌یه. ثه‌وه‌وش له میانه‌ی 
وتاریکیدا له the International‏ 
of Exergy‏ اournaل‏ له سالی 
۶ دا نوسراوه» کیلکیس نموونه‌ی 
گه‌ردوونی تیشکده‌ری پیشکه‌ش 
کردوه لهو وتاره‌بدا واته: RUM‏ 
«Radiating Universe Mode‏ و 
پتشنباری ه‌و چه‌مکه سه يرەش ده کات 
که چه‌مکی 2۷6۵۲9 (ئه‌و وزه 
به‌رده‌سته‌یه به کاردیت بو ثه‌نجامدانی 
کاريك وه یه که‌م بنه‌مای دینامیکی 
گه‌رمی بوه له سه‌ده‌ی )۱٩‏ له ته‌قینه‌وه 
مه‌زنه که‌وه هه‌لده‌قولیت به جورتك 
کیلکیس ناوی ده‌نیت حه‌وزی گه‌رمی 
به اراسته‌ی داهاتویه کی زژردوورءثه‌و 
حه‌وزه گه‌رمییه قه‌باره‌یه‌کی ناکوتای 
ده‌ییت له پله‌ی سفری په‌تیدا (کلفن) 
واته(-۲۷۳:۱۵)پله‌ی سیلیزی واته 
سه‌دی» به‌به کارهینانی نمونه‌ی RUM‏ 
کلکش هه‌ستاوه به هه‌ژما رکردنی 
ته‌مه‌نی گه‌ردوونی و له ئەنجامدا 
که یش ته نه‌وه‌ی ته‌مه‌نی گه‌ردوون 
ده گاته (3۰:۰۰ ۸۸:ع۵۱)ملیار سال 
وه ه‌و مەزەندەيەش کزنتره له ړووی 
مه‌زه‌نده کانی تیشکدانه مایکرژییه کانی 
باکگراوندی گه‌ردوونی وه به پتی 
ه‌و نموونه‌به ته‌مه‌نی ه‌ستیره‌ی ناوبراو 
ده گر جه خۆ و راست ده‌رده‌چتت. و 
ه‌وه‌ی سهیر و جنی بایه‌خه تیوری 
۷ تایبه‌ت به کیلکیس به‌هایه کی 
دینامیکی نوی ده‌دات به جیگیری 
هابل و پیتشنیاری ثه‌وه ده‌ کات که 
گه‌ردوون له کشاندایه ههر له ٤و٤‏ 
ملیار سال دوای ته‌قینه‌وه مه‌زنه که که 


به‌وه‌ش بەشێوەيە کی باش چه‌مکی 
وزه‌ی تاريك له‌خو ده گریت؛ هاوری 
له گه‌ل ه‌وانه‌دا ه‌و خیرابوونه‌ی کشانی 
گه‌ردوونی تیستا له هتواشیونه‌وه‌دایه, که 
لهوانه‌یه به‌هزی کاریگه‌ری وزه‌ی 
تاریکه‌وه بیت. 
وزه‌ی تاريك و مادده‌ی تاريك که 
مشتومریکی ززری له‌سه‌ره: و به 
دیارده فیزیاویه سه‌یره کان داده‌نریت» 
و تا یساش هیچ رافه‌یه کی وای نيه 
به‌لام به‌لگه و تیبینی و لیکزلینه‌وه‌ی 
زور ھەن اماژه به‌وه دەدەن که هو 
دیاردانه راستن هه‌روه‌ها نموونه که‌ی 
RUM‏ ه‌وه‌ی دور خستوه که جیگیری 
پلانك جیگیریکی رووت نیه: به‌لکو 
گوراویکی گه‌ردوونیه ئەوەش 
خالیکی گرنگه که هنديك پشتگیری 
لیده که‌ن و ه‌وه‌ش له سالی ۲۰۱۳ وه 
در که‌وت له Seshavatharam‏ 
83 ۱ 20۱0۵ 
کیلکیس ده‌لیت: «له ثیستادا هو پرسیاره 
نه‌پرسراوه بی وه‌لامه هه به: له کوندا 
ردوونی بینراو فراوان ده‌بیت؟ و 
ئەگەر هم گه‌ردوونه فراوانبوه 
بارستایی و قه‌باره‌ی هه‌بنت يتر 
به چاوپوشین له شیوه که‌ی» 
ده‌ییت ھەر له نتو ناوه‌ندیکی 
تردا فراوان بوونه که‌ی رووبدات 
۴ هو ناوه‌نده‌ش هه‌باره‌ی 
ناكۆتا ده‌ییت له پله‌ی گه‌رمی 
سفری یه‌تیدا» یتر ه‌وه‌ش وەك ه‌وه‌به 
حه‌وزیکی گه‌رمی گه‌ردوونی هه‌بیت» 
که وهك سه‌رچاوه‌یه کی گه‌رمی 
تیشکده‌دات له میانه‌ی ثه‌و حه‌وزه‌دا. 
پاش ته‌قینه‌وه مه‌زنه که: 
لیکزلین‌وه‌ی زور و دوور و دریژی 
نه‌وه‌یه کی نوی له زاناکانی کولیژی 
کورنیل بو هونه‌ر و زانسته کان بوته 
هی ل‌دایکبوونی هه‌ولیکی چالاك 
بز تیگه‌یشتن له باکراوندی مایکرویی 
تیشکدانی گه‌ردوونی Cosmic‏ 
Microwave Background‏ که 
تیشکدانیکی گەرميە له پاشماوه‌ی 
ته‌قینه‌وه مه‌زنه که (مایکل نيماك 
)Michael ۵۷‏ ماموستای 
یاریده‌ده‌ری فیزیا که کاره‌کانی له 


پیوانه کردنی باکراوندی مایکرزیی 
تیشکدانی گه‌ردوونیدا چ رکردزته‌وه 
ده‌لیت: «بریکی باش له زانیاری ۳ 
په‌پوه‌ست. به میزووی ردوون به 
گشتی به ته‌واوی روونده‌بیته‌وه کاتيك 
له بااکرآوه‌نده تیشکدانه‌ی گه‌ردوونی به 

ته‌واوی تید هگه‌ین». 
هه‌روه‌ها ماموستای کورسی فیزیاش 
(جیفاك پاریا (JeevakParpia‏ 
ده‌لیت: «یه‌ره‌سه‌ندنی زانستی گه‌ردوونی 
که په‌یوه‌نده به لیکزلینه‌وه‌ی سروشت و 
دروستبوونی گه‌ردوون له ماوه‌ی ۳۰ 
سالی رابوردوو پیشکه‌و تنی گه‌وره‌ی 
به‌خنروه دیوه هه‌تا ه‌و راده‌به‌ی ئنمه 
به‌رامبه‌ر چه‌رخیکی (وورد) ین له 

زانستی گه‌ردوونی». 
( لیام مك ه‌لیسته‌ر (Liam MCAIIiS®F‏ 
ماموستای هاوبه‌ش له فیزیا و پسپور له 
تیزری زییه کان دهلیت: «ئیستا کاتی 
گورانکاری خیرایه له بواری زانستی 
گه‌ردوونیداه تو ازانیت له کام روژدا 
و کام دززینه‌وه‌ی نوی ده‌بینیت که 
بلا وکراوه‌وه‌ته‌وه 


کوّمهله‌ی 

توژه‌رهوه له زانکوی 
کورنیل بو زانستی 
گه‌ردوونی تاقیکاری 
ه‌نجامه به‌راییه‌کانی 
لیکولینه‌وه‌ی باکراوندی 
مایکرویی تیشکدانی 
به‌به کارهینانی نامیریکی 
زور هه‌ستیار 


لەسەر سایتی 2۲2۷». (هینری تایه 
)Heny ۵‏ ماموستای فیزیای 
فه‌خری کورسی (هۆراس وایت 
)Horace White‏ به کنك بوو 
لو پیشه‌نگانه‌ی که له گه‌وره‌بوونی 
تیۆری ژییه کان تیگه‌یشتوه؛ میراتیه کی 
گه‌وره‌ی له هاوکاری و هاریکاری 
له نیو زانا گه‌ردوونیه کان به‌هه‌موو 
پسپوربه کانیانه‌وه جیهشتوه له زانکزی 
کورنیل: ماك ثه‌لیسته‌ر ده‌لیت ه‌وه زور 
ده گمه‌نه که زانکزیه کی وەك کورنیل 
هه‌بیت که هاو کاریه کی به‌تین هه‌یه له 
تێوان زاناکانی تیوری ژییه کان و زانا 
تیزریه کانی گه‌ردوونی. (گریتشن رایته‌ر 
)Gretchen Ritter‏ عه‌میدی کورسی 
هارزلد تانر Harold Tanner‏ له 
کولیژی هونه‌ر و زانسته‌کان ه‌ویش 
وه‌سفی هو هاوکاریه به‌تین‌ی نيوان 
زاناکانی زانکزی کورنیل ده کات 
سه‌ر کی به‌شی گه‌ردوونی له کزلیژی 
هونه‌ر و زانسته کان (تیری هیرتر 1۴۲۲۷ 
(Herter‏ ده‌لیت: «بواری توژینه‌وه کان 
له باکراوندی مایکرۆیی تیشکدانی 
گه‌ردوونی بوارتکی زور دهوله‌مه‌ند 
و ھەمىشە له گورانددایه وه تیکه‌لیکی 
زانستیه که گروپه جیاوازه کانی زاناکانی 
بز لای خز راکیشاوه و به هه‌موویان 
له هه‌ولی ثه‌وه‌دان که له چۆنيە تى 
به‌دیهاتتی گه‌ردوون و گژرانکاری و 
په‌ره‌سه‌ندنه کانی تیبگه‌ن..». 

(ماك ه‌لیسته‌ر) که وهرگری خه‌لاتی 
Early Career ۵‏ که له‌لابه‌ن 
دامه‌زراوه‌ی زانسته نیشتمانیه کانه‌وه 
National Science Foundation‏ 
پیشکه‌ش ده کریت. له نمونه تیزریه کانی 
وەك هوانی خزی ده‌کزلیته‌وه که 
سه‌بارەت به سه‌ره‌تا زوه کانی گه‌ردوونه» 
هو ده‌یه‌ویت لهو گه‌وره‌بوونه خیرایه‌ی 
گهردوون تتیگات که له سهره‌تا 
زوه کانی ته‌مه‌نی گه‌ردوونه‌وه واته 
ته‌قینه‌وه مه‌زنه که‌وه روویداوه. و 
ده‌یه‌ویت له‌سه‌ر بنه‌مای تیزری به‌هیز 
دایریژیت و شیوه‌ی بیرکاریان بو 
دابنیت» بویه ده‌لیت: «پتویستمان به‌وه‌به 
شاره‌زا بین لهو فیزیا شاراوه‌یه‌ی که 


گه‌وره‌بوونی گه‌ردوونی له پشته‌وه بووه» 


یه کيك له به‌رپرسیاریه گه‌وره کانی سەر 
شانی ئێمه‌ی فیزیاوی تیوری ه‌وه‌یه 
هه‌ولبده‌ین پتشبینی بکه‌ین به ه‌نجامی 
تافیکردنه‌وه داهاتویه کان؛ و رافه‌ی 
ه‌نجامی تاقیکردنه‌وه هه‌نو وکه بیه کانی 
تبستاش لنکبده بنه‌وه». به یی نه‌وه‌ی ماك 
ئەليستەر ئیمه پتویستمان به تیزریه که 
که تیدا یاساکانی کیشکردن به بنه‌ما 
کوانتاییه کانی له خزبگریت. به‌مانایه کی 
دیکه ماوگونجاویه‌ك له نیوان هو 
یاسایان‌ی کیشکردن و میکانیکی 
کوانتادا هه‌ینت؛ به لام تا ثیستا ه‌وه‌ی 
هه‌یه هو دوانه له‌یه‌که‌وه دوورن و 
ثه‌ویان بو فیزیای کلاسیکی ده گهر یته‌وه 
و ه‌میتریان بو فیزیای نوی ده گهرٍیته‌وهه 
و تائیستا ‌وه‌ی هه‌ییت تیوری ژییه کانه 
که توانیویه‌تی تا راده‌یه‌ك تیوریه کی 
وا پیشکه‌شبکات ده‌رباره‌ی ثه‌وه‌ی 
پنی ده‌وتریت کیشکردنی کوانتایی 
.Quantum Gravity‏ 

له سه‌ر استی تاقیگه‌یی پتوانه کردنه زۆر 
به‌رزو ورده‌کانی باکراوندی تیشکدانی 
گه‌ردوونی که نيماك به‌دواداچوونی 
بو ده‌کات به‌شیوه‌یه کی راسته‌وخو 
په‌یوه‌ندی به تیوری ریژه‌یی گشتیه‌وه 
هه‌یه, ته‌واو کردنی پروژه‌ی ته‌لسکزبی 
CAT‏ که گه‌وره‌ترین ته‌لسکوبی 
جیهانی ده‌بیت و له بواری دریژه شه‌پوله 
زۆر کورته کاندا که که‌مترن له میلیمه‌تر 
کارده کات؛ ه‌وه ده‌یته نیعمه‌تیکی زور 
گه‌وره بز زانا گه‌ردوونیه کان وەك نیماك 
ده‌لیت» هو پلانی وه داده‌نیت هو 
تەلسكۆبە به کاربتتیت بو به‌دواچوونی 
خیرایی هو هیشوه مه‌جهر‌انه به وردیه‌ك 
زور زیاتره لهوه‌ی ئێستا وا له‌به‌رده‌ستدان 
هو تاقیکردنه‌وانه‌ی به‌دوای باکراوندی 
مایکرزیی تیشکدانی گه‌ردوونیدا 
ده کرین به تواناییه کی هیجگار گه‌وره و 
قوله‌وه به به‌راورد لەگەل پیشووترداه بو 
نمونه هو ه‌نجامان‌ی له به‌دواداچوونی 
هو تیشکدانه گه‌ردوونییه ‏ له‌وانه‌به 
اسه‌واری گورانکاری زۆرى هه‌بیت 
له‌سه‌ر جۆريەتى ثه‌و بابه‌تانه‌ی په‌یوه‌ستن 
به گه‌ردوونی زر زوه‌وه که ئیمه‌ی 
فیزیاویه تیوریه کان به‌دواداچوونیان بو 
ده که‌ین وەك ماك ئەليستەر دەلێت› و 


ثه‌و زیاتر دەڵێت: «ئەمه ئەوەيە که خۆى 
دەسەپێنێت زۆر به توندى»› هه‌ریه کێك 
لهو روانگه و تاقیکر دنه‌وانه له وانه به 
تیروانینمان به شیوه‌یه‌کی ریشه‌یی 
بگورن ده‌رباره‌ی گه‌ردوون». 

زانستی گه‌ردوونی تاقیکاری: 
کزمه‌له‌ی توژه‌ره‌وه له زانکزی کزرنیل 
بو زانستی گه‌ردوونی تاقیکاری 
ئەنجامە به‌راییه کانی لیکزلینه‌وه‌ی 
باکراوندی مایکرژیی تیشکدانی 
گه‌ردوونی راگه‌باند. به‌به کارهیتانی 
امیریکی زۆر هه‌ستیار و وردی 
جه‌مسه رگار 2۲۳۵۱ که نیماك 
سه‌رپه‌رشتی هو تیمه‌ی په‌ره‌پندانی 
هو ته‌لسکوبه‌ی تیره که‌ی ٦‏ م و به 
ناویته‌لسکوبی(ثه تا کاماای گه‌ردوونی 
Atacama Cosmology‏ 
6 له خو گرتبوو» نیماك 
ده‌لیت: «ئه‌و امیری وینه گرتنه زۆر 
هه‌ستیاره جه‌سه رگاره ده‌روازه‌یه کی 
زور ناوازه‌مان لنده کاته‌وه لهو زانسته‌ی 
یمه مهبه‌ستمانه باشتر 
امیریکی دیکه. ه‌و‌ش به‌هزی هو 
توانا زژره‌ی لهو امتره‌دا حه‌شاردراوه: 
ثیمه دوای نیشانه‌ی زور زۆر لاوازی 
وا که‌وتوین به‌رزتر له توندی هو 
نیشانانه‌ی له با کر اونده‌وه و له میانه‌ی 
ه‌و پنوانه کردنانه‌ی پتشتر به ده‌ستمان 
که و توه». و وەك ه‌و ده‌لیت له‌سالی پار 
۵۶ سی هیندی دززهرهوه‌ی دیکه 
بو امیره که زیاد کراه هاوری لەگەل 
که‌نالیکی لەرەلەرى امیری وينه گرتنی 
هه‌ستیاری جەمسەرگار› به‌مه‌ش 
کزمه‌له‌ی تۆژەرەوە وا لنده کات که 
به‌دوای فیزیادا برون له استه وزه‌کانی 
یه کخستنی هیزه‌کان که هوه‌ش زر 
به‌رزتره به ۱ تریلیزن جار زیاتر لهو استه 
وزانه‌ی که بو به‌به کداده‌ری زه‌به‌لاحی 
هادرژنه کان ۳40 پتیگه یشتوه.!! 


له هه‌موو 


/ سهرچاوه‌کان‎ 
http://phys.org/news/2014- 
10-universe-older.html 
http://phys.org/news/2014- 
09-cosmologists-probe-big. 
html 


بهیل‌کداجوولنن 
حواننتایی 


ثایا به‌ر یز تان گوزارشی (کاریگه‌ری 
تارمایی) ت نه‌بیستوه که اینشتاین 
ناوی ده‌هنلت؟ 

ثه‌ی رات چی ده‌بیت به‌وه‌ی دوو 
ته‌نولکه‌ی ناپه‌یوه‌ست پیکه‌وه به 


شنوه‌ی راسته‌وخق به لام په‌بوه‌ست بن 


whole surface of the 
1۱ sphere 


In Quantum Atom Theory light has spherical symmetry and geometry that can 
explain quantum entanglement, The different wavelength (colowrs} will 
only be relative to each other and the source of the light 


هاوکار جەمال 


پێکه‌وه؟ واته ه‌و ته‌تولکه جیاوازانه 
پیکه‌وه به‌سترابن بی هیچ په‌یوه‌ستیکی 
راسته‌وخو له رووی پرانسیه‌وه ه‌مه 
بیرق که‌ی به‌یه کداچوونی کوانتاییه. 

بيه کداچوونی کوانتایی يه کټکه له 
دیارده کانی میکانیکی کوانتایی که 


Quantum Entanglement 


دەقه که‌ی ئهوەيه ده‌لییت پیویسته باره 
کوانتاییه کانی دوو ته‌نولکه يان زیاتر 
بټت و وه‌سفکردنیان پشتبه‌ستوو بن 
به یه‌ک به مانایه‌کی دی ه گه‌ر 
ویستمان وه‌سفی باری ته‌نولکه‌ی ۸ 
بکه‌ین پیویسته باری ته‌تولکه‌ی 8 


will be set for cach 
expanding wave 
front 


بزانین و به پیچه‌وانه‌وی بیگومان ه گه‌ر 
هه‌ردووکیان له‌باری به‌یه کداچوونی 
کوانتا بیدا بن» ههروه‌ها پرانسپی 
به یه کداچوونی کوانتایی021201۴0 
۷۸ ئەوەش ده گربته‌وه 
که پیویست ناکات په‌بوه‌ستیکی 
فیزیایی هه‌بیت له نیوان دوو 
ته‌نولکه که‌دا تا له باری به‌یه کداچوونی 
کوانتاییدا بن» و کاتيك قسه له 
به‌یه کداچوونی کوانتایی 
وەك یه كيك له سیفه‌ته کانی میکانیکی 
کوانتا ده‌بیت وه‌مان لهبیر بت که 


ده که‌ین 


یمه ده‌رباره‌ی »له گه‌ری» ه‌وه‌ی 
ته نو لکه به له له‌باریکی دیاریکراودا 
بت قسه ده که‌ین» میکانیکی کوانتایی 
به‌شوهیه کی بنەرەتى پشنده‌به‌ستیت به 
یاسا بیر کار یه ثاماریه کان و ئه گه‌ره کان» 
و به شیوهیه‌کی ره‌ها باری تهنزلکه که 
يان سیستمه فیزیاویه لیِکزلراوه که 
دیارینا کات. 

و ئەگەز ویستمان دریده‌ی زیاتر 
لهو بابه‌ته بزانین» وا داده‌نتین دوو 
ته‌نولکه‌مان هه‌یه له‌باری به‌یه کداچوونی 
کوانتایین. خۆ ئەگەر ویستمان 
پێوانه کردنيك بکه‌ین له‌سه‌ر یه کيك 
لهو ته‌نولکانه نه‌وا کاریگه‌ریمان 
دەبێت بەشێوەيە کی راسته‌وخو له‌سه‌ر 
ته‌نولکه که‌ی دیکه» ثهوه‌ش له 
ه‌نجامی هو به‌به کداچوونه کوانتاییه‌ی 
نیوانیان» و ده‌توانین بلتین که له کاتی 
پێوانه کردن بو زانینی ئه گه‌ری باره کانی 
یه كيك له ته‌تولکه کان» ه‌وا ده‌توانین 
ثه گه‌ری باره کانی ته‌تزلکه کەی تريش 
شاره‌زابین. 

چه‌مکی به‌یه کداچوونی کوانتایی 
لەگەل (دژایه‌تی ئاینشتاین - بودولسکی 
- روفین) که کورتکراوه که‌ی ۳۳ 
Paradox‏ ده‌ستییتکر دوب هه‌ریه که 
له ئەلبێرت اینشتاین و» روبه‌رت 


تووولست‌کسی: و وی 
نایسان روزین) 
توژینهوه‌یه کیان 
له سالی ۱۹۳۵ دا 
بلا و کردوته‌وه له‌و 
تزژینه‌وانه‌دا 
ه‌وه‌یان روونکردوتهوه که ياسا 
میکانیکیه کوانتاییه كان بهره‌و هو 
به یه کداچوونانه‌مان ده‌به‌ن» هه‌تا ثه گه‌ر 
ته‌نولکه کانیش پیکه‌وه په‌یوه‌ست 
نه‌بن» و ئیدی لیره‌وه اینشتاین ناوی 
کاریگه‌ری (تارمایی له دوورهوه) 


ثه‌وان 


ی نا لهو دیارده‌به» ثیدی لیره‌وه زور 
سته‌م ده‌بیت که باری به یه کداچوون 
له نيوان ته‌تولکه کاندا رووبدات 
هه‌روا و به سانایی چونکه ه‌وه 
دژایه‌تی (تیروانینی راستی لو کالی) 
بو دیارده فیزیاویه کان ده کات و تا 
تیستاش وه‌سفی بی رکاریانه‌ی میکانیکی 
کوانتا ته‌واو نییه» ه‌و تاقیکردنه‌وانه‌ی 
لەم دواییانه‌دا کراون به تایبه‌تی 
ئه‌وانەى پەيوەستن به جه‌سه رگیری 
ته‌تولکه کان و زه‌بری خولانه‌وه‌ی 
خویی ده‌ریانختوه که چۆن هو 
ته‌نولکانه له باری به‌یه کداچوونی 
کوانتاییدا شوینی خویان ده گرن. نه‌مز 
پرانسپی به‌یه کداچوونی کوانتایی 
بواریکی تزژینه‌وه‌یی زور گرنگی لای 
زانا فیزیاویه کانی جیهان گرتوه» زور له 
زانا فیزیاویه تاقیکاریه کان هه‌ستاون به 
ثه‌نجامدانی تاقیکردنه‌وه‌ی وا که تیایاندا 
به‌یه کداچوونی کوانتایی رووده‌دات؛ 
ثه‌وه‌ش له میانه‌ی به‌کارهیتانی 
فزتزنه کان‌وه هاوری لەگەل زور له 
سیفه‌تی ته‌نولکه کان» به تایبه‌تی زه‌بری 
خولانه‌وه‌ی خزبیء و ل‌وانه‌به »بژمتری 
کوانتایی 00۳۳۱0۱۳9 «Quantum‏ 
گرنگترینی ثه‌و بوارانه بیت که 
پرانسیپی به‌یه کداچوونی کوانتایی 


به یه کداچوونی 
کوانتایی یه‌کیکه 
له دیارده‌کانی 
میکانیکی کوانتایی 
که ددقه که‌ی ئه‌وه‌به 
دهلت پپویسته باره 
کوانتاییه کانی دوو 
ته‌نولکه يان زیاتر 

و وه‌سفکردنیان 
پشتبه‌ستوو بن به یه‌کتر 


۰+ ۷ 


پیب 


تیدا به کاربهیتریت. که له ئیستا 
زانا فیزیاویه‌کان و ه‌ندازیاره کان 
شان به شانی به‌ کدی له هه‌ولدان 
بو دروستکردنی بژمیری وا توانای 
له راده‌بهده‌ری هه‌بیت» که زور به 
تواناتر بێت لهو بژمیرانه‌ی یستا ھەن و 
پشتده‌به‌ستن به لوژیکی ژماره‌ی دوانی 
که يەك و سفرن (۱ : ۰) که ده کردت 
له بژمیره کوانتاییه کان داتاکان به 
سفر يان يەك ویان هه‌ردووکیان 
بنویترین» نه‌وه‌ش به‌هوی دیارده‌ی 
بيه کداچوونی کوانتاییه‌وه. ئیدی 
لهوه‌وه چاره‌سه‌ری بژمیری ده گوریت 
له چاره‌سه‌ری زنجیره‌یی ریزی داتاکان 
بۆ چاره‌سه‌ری لقی چه‌ند ريزيك له 
داتاکان و به هه‌مان کات ه‌مه‌ش 
موه ده گه‌یه‌نیت چاره‌سه‌ر و خه‌زنی 
داتاکان ده کرین به ختراییه‌ك ملیزنه‌ها 
جار زیاتره له‌وان‌ی ئیستا به کار دین!!. 
سهر چاوهکان: 

http://en.wikipedia.org/wiki/ 
Quantum_entanglement 
http://physics.about.com/ 


مزه گویزدرهوه‌کان له «[7۳مبیلدا 


دابان به‌ختیار فه‌رهج* 


Clutch IS -\‏ 
له توتومبنلدا كلاج "ل1٥‏ بەشێكى 
گرنگی هیزه گویزه‌رهوهکان پێك 
دینیت. به شیوه‌به کی گشتی کلاج؛ بان 
بلنین کرداری کلاچکردن؛ چه‌ندین 
پارچه‌ی گرنگ به‌شداری تیدا ده كەن 
وەك؛ سینیی کلاج؛ یسپرینگی سینبی 
ه‌وه‌به که له کاتی پنویستدا گیرب کس 
له مه کینه جا ده کاته‌وه واته هتری 
مه کننه که نادری به ته گه‌ره کان. کلا 
چ 
هه‌لده‌ستیت به ریکخستنی. پندانی 
هیزی مه کینه به شیوه‌یه کی له‌سه‌ر خز 
و گواستنه‌وه‌ی هه‌نگاو به هه‌نگاو بو 


ته گه‌ره پالپتوه‌نه‌ره کان؛ بێگومام کلاچ 
له کاتی وه‌ستان و گیرگورین و 
ی که 
بز نه‌وه‌ی خولانه‌وه‌ی مه‌کینه له 
ته گه‌ره کان بپچر بنیت. 

بو ثه‌وه‌ی تیگه یشتنی ویاترمان"ههبیت 
ده‌رباره‌ی چزنیه‌تی جیاکردنه‌وه‌ی هیزی 
مه کینه به هزی کلاچه‌وه سه‌رنج دەدەين› 
که «کرن»‌ی مه کینه» بازنه‌ی فلابوبل 
0 که 


فلابوبله که‌ش به‌ستراوه‌تهوه به 


ده‌سور تنیته وه. 


اعه بنه اوه. له تێوان فلایویل و عه بنه‌دا 
دیسکی کلاچج Clutch disc‏ بوونی 
هه‌به که پتی دەلێن سینیی کلاج. له 


لایه کی دیکه‌وه به‌شی پیشه‌وه‌ی شه‌فتی 
گیربز کسه که واته (تاپ گر شه‌فت) 
به‌ناو عه‌ینه که‌دا ده‌روات و به سینیی 
کلاچج utchاc‏ Discدا‏ تپەر دەبێت و 
دەچێته ناو فلایویله‌وه. 

کاتيك شوفیره که پی له‌سه‌ر پایده‌ری 
کلاج به‌رز ده کاته‌وه» یسپرینگه کانی 
عه ينه که. پالهپه‌ستو ده‌خه‌نه سەر سینیی 
كلاج و ده‌ینووسینن به فلایویله که‌وه. 
به‌و شیوه‌یه فلایویل و عهینه و 
سینیی کلاچهکه له‌زیر پاله‌به‌ستودا 
پیکه‌وه ده‌میننه‌وه لهو ریگایه‌وه هیزی 
مه کینه که تیده‌پهرٍینری بۆ ته گه‌ره 
پالپتوه‌نه‌ره کان. 


۳۲- گیربوکس Gear box‏ 
یه کيك له پیکهینه‌ره سه‌ره کییه کانی 
گواستنه‌وه‌ی هیزی مه کینه» بریتییه 
له گیربوکس که ده‌توانیت هیزی 
مه کینه که به شیوه‌یه‌کی گونجاو و 
دروست له به کارهینانی هێز و خیراییدا 
به کار بهێنێت»› بیثه‌وه‌ی به‌رز و نزمی 
ریگا کاری تی بکات. هه‌روه‌ها به 
هزی له یه‌کتر گیرکردنی دیشلییه 
جزراوجوره کانی ناو گیره که‌وه 
ده‌توانری به په‌له گورانکاری بکری له 
خیرایی و له هیزدا. ه‌وه‌ش راسته‌وخو 
په‌یوه‌ندی هه‌یه به هیزی مه کینه که و 

توانای هه‌لسوراندنه‌وه‌ی نز تزمبنله‌وه. 
جره‌کانی گرب کس 

۱- گیربو کسی اسایی ا۵لا۱/2۵0: که 
شوفێر به ده‌ستی خوی هه‌لس و که‌وتی 
له گه‌ل ده کات. 

۲- گیرب زکسی ئۆتۆماتيك 
6 که به شنوه‌ی 
نوتوماتيك خوی هه‌لس و که‌وت 
ده کات. واته خۆی بر پار ده‌دات یه 
ل‌به‌رچا و گرتنی خیرایی سور‌اندنه‌وه‌ی 
و تزمبیله که و بری قورسایی ه‌و باره‌ی 


هه‌لی گرتووه يان لیژیی ه‌و به‌رزاییه‌ی 
یبا بدا سه‌رده که‌ونت. 
۳- جوری سیم له گیربز کسه کان 


ثه‌وانه‌ن که ده‌توانری به هه‌ردوو شئوه 


به کاربهیتری. 

چه‌ندین جزری کیری ز كسى ئۆتۆماتيك 
و مانویل اManua‏ هه‌یب. که 
جیاوازییان له ژماره‌ی گیره‌کان و 
فه‌باره و چۆنايەتياندا هه‌به. 

گیربوکسی اسایی اهنا20: بو 
گورینی خیراییه شزفیر پنویستی 
به گیری اسایی دهییت» به گشتی 
له‌ناو گێربۆ کسی اساییدا Nanual‏ 
gear ۷‏ سی جزر اکزئل ۸6۱ 
(ثه کسل) هه به: 

۱- ه‌کسلی چوونه ژوورهوه‌ی هیز 
.Tap gear shaft‏ 

۲- ئە کسلی ھاتنەدەرەوەی هیز ٩:06‏ 
.shaft‏ 

۳ ئە کسلی ناوه‌راست. 

چوار جزر گر هه‌یه به شیوه‌یه کی 
گشتی ( گێری يەك گیری دوو» گیری 
سی و گیړی چوار). 

گیری بوش: شۆفێر به هزی ده‌سکو 


×50 63۵۲ق/هوه «فیتیز»ه که‌وه وا 
ده کات که تۆپە دیشلییه کانی ناو 
گیره که له ناوه‌راستی ئه کسله کاندا 
جیگیر بیت و له هیچ دیشلییه‌ك گیر 
نه‌ییت» کاتيك هیزی مه کینه که به‌ناو 
ئە کسلی جوونهژووره‌وه‌داه واته 
۲۳ مھا تیده‌په‌ریت پاشان بۆ 
Axel‏ ناوه‌راست ده گوازرته‌وه 
هھ 
یچ 
لایه‌ك پالپێوەنەنراون و له دیشه‌کان 
گیرنه‌بوون» هیزی مه‌کینه زیاتر 
تیناپه‌رنت و ده‌مینیته‌وه به جورتك 
ه کسلی جوونه دهره‌وه هیچ هیزیکی 
مه کینه که‌ی پئ تا گات» هه‌ر بو به هیچ 
چالاکییه‌ك ناکات و به گتری بش ناو 
دەبرێ. 

گێرٍبۆكسى ئۆتۆماتىك 

هیماکان 666۲ 

2۳ بز حاله‌تی راگرتن ۳۵۲۷۱0۵9 


چونکه توپه کانی ناو گیره که بو 


=R‏ گیری به‌ره‌و دواوه (یه گ) 

= گیری بۆش 

0= لیخورینی اسایی و جیگزرکین 
له‌نیوان گیره کان به شنوه‌ی ئو تما تيك 


به هزی خیرایی و تومبیل و به‌نزین 


پندانی زياد بان که‌مه‌وه رووده‌دات. 
به‌شه کانی ×0[ Ger‏ گیریو کس: 
۱- تزرباین 11۲0106]: ده‌توانین بلتین 
ئەم به‌شه وەك كلاچێك له جزری 
هايدروليك کارده کات. 
۲- پلانیت: که دەرفەت ده‌دات؛ 
تاوه کو گیړ گور کی رووبدات له نیوان 
گیره کاندا» جگه له گیری بزش. 
۳- سیسته‌می چاودیری 6008۳۵1 
به کورتی ده‌توانین بلتین» که ئەم به‌شه 
هه‌موو ه‌و کارانه ده کات که شۆفێر ىك 
ده‌بیت بیکات له کاتی به کارهتنانی 
گیریکی اساییدا. واته سیسته‌می 
چاودیری» کاری سهرپه‌رشتیکردنی 
گر گورین ده کات و گیری گونجاو 
اماده ده کات؛ پلو بسته ه‌وه‌شمان له باد 
نه‌چیت که هه‌لبژاردن و دباریکردنی 
يريك پیویستی به زانینی خیرایی 
وتومبیله که و پایده‌ری به‌نزینه که و 
دوخی ده‌سکی گیره که‌وه هه به. 
گیربو کس له سی جیگای جیاوازه‌وه 
رینمایی بز ده‌چیت» که زانیارییه کان 
ده‌چنه «سیسته‌می چاودیری» 000۲۵۱ 
له‌وی ئهو سیسته‌مه زانیارییه کان 


ده گوریت بو ته‌وژمی هایدرولیکی 
که له به‌شی »پلاتین» دانراوه» ه‌مه‌ش 
وا ده کات گیره که بگورری بو گیری 
قورس يان بو گیری سووك. 

وتزمبیله نوییه‌کانی نه‌مرو خاوه‌نی 
ته کنیکیکی باش و هه‌ستیارییه کی 
زورتریان تایه بزیه جیاوازییه کی 
ززریان ههیه لەگەل توتومبیله کانی 
پیش خویان. به‌شیکی زۆر له 
گیربز کسه توتوماتیکه‌کانی ه‌مرق 
به هی بوکسیکی له کترژنیه‌وه 
فه‌رمانی گیرگورین وه‌رده گرن هو 
بق کسه ه‌له کترنیبانه زورجار به «ثه‌قل» 
ناوده‌برکن. 

Garda" گاردن‎ 

به‌شیکی دیکه‌یه له زنجیره‌ی هی 
گویزهره‌وه کان. بیگومان گاردن 
0 بو هو زتزمبتلانه 
پتویسته که مه کینه‌یان له پیشه‌وه‌یه و 
ته گه‌ره کانی دواوه‌یان پال پنوه‌نه‌رن. 
گاردن ههلده‌ستیت به گواستنه‌وه‌ی 
هیزی مه‌کینه که له گر بو کسه‌وه 
۷ 563۲ بز ا۵«6ی دواوه له رتی 
«ینیون اه‌وه. 


ئە کسلی دواوه Back Axel‏ 

ه کسلی Differential‏ 
سه‌رپه‌رشتیکه‌ر و رٍیکخه‌ری ه‌و ھێزەن› 
که له گاردنه که‌وه پتبان ده گات؛ هو 


دواوه 


هیزه گه‌بشتووه به اراسته‌ی‌ك ده‌بات 
که بگونجیت بو سوورانه‌وه‌ی ته گه‌ره 
هه لسوورینه‌ره کان. 

لهو وتزمببلانه‌ی که ته گه‌ره کانی 
دواوه‌یان پالپیوه‌نه‌رن هه‌روه‌ها 
ئەو ئۆتۆمبێلانەش که ته گه‌ره کانی 
پیشه‌وه‌یان پالپنوه‌نه‌رن له هه‌ردوو 
سیسته‌مه که‌دا ۵:]]6۲60۵1] نه کسل 
بار مه تیی ثه‌وه ده‌دات که ته گه‌ره 
هه‌لسورینه‌ره کان به خیرایی جیاواز 
بسورینهوه به تایبه‌تی له کاتی 
پنچکردنه‌وه‌دا؛ گاردن ثه‌و به‌شه 
ده‌سور ننیته‌وه که لهناو ثه کسلدابه و 
پتی ده گوتریت پینیون ۳۱00۳096۳ 
پینیون-یش جووت دەت له‌گهل 
به‌شیکی دیکه‌ی ئەکسل که پتی 
ده گوتریت کرن ویل 0۲000 
۷66۵۱ بهو شنوه‌یه پینیونه که کرن 
ويله که هه‌لده‌سور ننیت. واته به‌رده‌وام 
سور‌اندنه‌وه‌ی خی بهو ده‌به خشیت. 
کرن ويل ده‌که‌ویته ناو چوارچنوه‌ی 
«دفرنتیاله‌وه» هو چوارچنوه‌یه‌ش که 
ئه کسلی دواوه‌یه چه‌ندین دیشی شیوه 
قوچه کیی تیدایه» ھەر له‌ویشه‌وه جوله 
و هير ده گات به شه‌فته کانی ته گه‌ره 
هه لسور ینه‌ره کان. 


سهرچاوه: 


۷۷۷۷۷۷. ۲۷ 
www.Axel 0 
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ژیانت چون ده‌گورینت نه‌وکاته‌ی تۆ براوه‌ی 
خه‌لاتی نوبلیت؟ 


ته‌لفرید be‏ ۳ 5۹ ۳ 
توبل 5 
خه‌لاته کەی به‌ناوهوه ‏ ناور اوه سالی 


۳ له سويد له‌دايك بووه. خه‌لاتی 


هم ووه‌سیه‌تنامه‌به له‌به‌رواری ۲۷ی 

تشر بنی دووه‌می ۵ له پار بس 

خوی نووسیویه‌تی. له‌سالی ۱۹۰۱ و 

له سالیادی کزچی دواسدا ده‌ست کرا 
۰ ج ۰ ۷ 

به به حسینی به دەمین حه لا نه 


ر 2 


کی 
ناوی خء به‌وه. ر یزبه‌ندی و ه‌سبه تنامه که 
۳ 


کزنگره یه كير ژژنامه‌نووسیی گه‌وره بو 
تو ده گیریت سه‌بارهعت به مه‌زنترین 
و به‌نرخترین کاری زانستی که 
داهیتانت تادا کردووه و بووه‌ته 
جنی سه رسورمانی هه‌مو و تا کتك لەم 
زه‌و بیه‌دا؟ شەش له‌بر اوه پنشینه کانی 
خه‌لاتی تزبل نه‌و کاریگه‌رییه‌مان 
نو روون ده کهن‌هوه له‌ساتی 
وه رگرتنی خه لا ته که‌دا. 

بریان سشمیدت 56۳۳۱۱0 Brian‏ 
۱ زانستی فیزیا 

"زیاتر له‌ههر شتيك خهلاته که 
ده‌نگیکی به‌خشیه من له جتی 
تاو زانسقه‌ی. که گه‌باندوومه» 
ده‌نگدانه وه یه کی گه‌وره‌ی بو من 
دروست کرک له کاتیکدا بششتر زور 
تیزم له‌وه ده کرده‌وه و هه‌ولم بو ده‌دا. 
هه‌ند تك شتی هه‌ستبیکراو و هه‌ستباری 
پی وتم. خهلاتی نوبل شاعیرانه منی 


پیشانی خه‌لکی دا و گر رانکار ییه کی 


تیامدا دروست کرد ته‌نان‌ت له رادیة 


“ر 


به لنیر سر و نه هو هو بگه نەن و یه و و 
OES‏ 

دور یحه م که خەلات و راوه‌ی واا 

ر پر رل 

و ۱ ۰ 

دون شه‌مو ومانه به‌راو ‏ جووبه 


والّته‌ر گلبترت Walter Gilbert‏ 
۰ زانستی کیمیا 

بردنه‌وه‌ی خهلاته که گه‌وره‌ترین 
ساته ل‌به‌ره‌وه‌ی دووپاتکردنه‌وه و 
سه‌لماندنی شوینکه و تنی زانست و 
زانا هاوریه کانیدیکه‌به. من ههولم 


ر ژیانم دروست نه‌بیت. تز چه‌ند 

سالیکی زور ده گه‌ر یت و ریگایراست 

ده گربته بەر بۆ بردهه‌وه‌ی خه لاته که. 

من هه‌و لمنه‌دا بو هو ه. به‌شتوه به کی 
یت 


شتی هه‌موو ژیانمی گزری له‌رووی 


هه‌ستیاری و هه‌ستکردن بهو باوهر 


و دلیاییه‌ی که‌بوونی هه‌یه دوای 
نه‌وه‌ی که زانكۆم به‌جی هنشت 
و ورده ورده که‌وتمه‌رژیشتن 
بز کزمپانیا بازرگانیه کان " 

ئۆليقەر ویلیامسهن 6۱۱۷6۲ 
Williamson‏ ۰ ۰ آز انستی 
تابووری ی 
"خهلاته که هوکار و کاریکه‌ری 
تیکه‌لی هه‌به. پوخته‌ی هر کارو 


کاریگه‌رییه کان پوزه‌تیفانه ده‌شکیته‌وه. 
خه‌لاته که بیت يان ه‌بیت» ژیانی 
ئە کادیمی من قابلکهره و ان 


ئۆليقەر ويليامسەن 


به‌وه‌رازيم. چیزی هو خهلاته له‌وه‌دابه 
بۆ من يان بز خیزانه‌کهم» هاوری 
کزنه کانم» خویند کاره‌کانم و هاوری 
و هاو کاره کانم که بشتنه ترۆپكى 
داواک کردن له‌بواری کاره که‌مدا. ئەمەش 
کاتیکی ز 
که ه و انش ماوه‌یه کی زباتر له 


ۆری دهوتلت لەگەل نه‌وه‌ی 


چاوه‌روانی ئەمەدا بوون 
فرانك ولتسيك Frank Wilczek‏ 


بت فیزیا 

کین پانگهیکشی باشم مات هه کموت 
و هه‌لی ززریشم بوريك که‌وت. 
اهه‌نگی رور گهو ره هه بو و که نحم 


بۆى. به‌لام ا ری 
به‌رچاوروونیه کی زۆر 
ده‌رباره‌ی میژوو به‌ریگه‌ی جیاواز؛ 
میژووی فیزیا که به‌شتك ده‌بیت لهو 
میزووه. 

نهم اهه‌نگی وهرگرتنشی خهلاته: 
روحیکی هاوبه‌شيم پی دەبەخشێت 
له‌نتوان سه‌رجه‌م بوار و زانسته کاندا. دواتر 
کتيبيك ده‌نووسم له‌سه‌ر کاریگه‌ری و 
باشماوه‌ی راسته‌و خی بردنه‌وه که ۲ 


ر 


که و رهم ده‌داتی 


کات و ساته ناره‌حه ته کانی له هه ر جنبه لك 
شت. هه‌روه‌ها ښک دیکه ده‌تووسم 
له‌سه‌ر هوه‌ی که چون مرۆف ده‌توانیت 
هه‌ول بدات و خوزی ماندوو بکات و 
كۆشش یکات تا ده گاته هو لو تکه به. 
من بتشتر به‌ر لەوە رگرتنی خهلاته که 
هه‌ستم به‌وه نه‌ده کرد و به‌یم پی نه‌ده‌بر د 
۰ ۷ د ¢ ەواد مد 

و بلاو کردنهوه‌ی ‌وانه هیچ بایه‌خیکی 
ا 

جن وولکه‌ر John Walker‏ 
۷ زانستی کیمیا 

"یه کيك له گرنگترین تە 
که 


شتانه‌ی 
من بینیم و به‌سه‌رم برد گه‌یشتن بوو 
به‌و خه‌لات و نووسراوه چاپکراوانه‌ی 
اماژه‌یان به‌براوه‌ی خهلاته که ده‌دا. من 
ماوه‌یه 5 کی زور له وتو ویژدا بووم لەگەل 
گونته‌ر گراس Gunter Grass‏ 


سه‌باره‌ت به‌ترخ 


و پایه‌ی زانست 
له کز مه‌لگه‌دا. له کز تاییدا گه بشتینه هو 
جیاوازیه‌ی که بوونی هه‌یه. هه‌روه‌ها 
گه‌یشتن به کزمه‌ليك که‌سی هزنه‌ر و 
شاعیر لە ر توره‌سمه که‌داه بینینی كەسە 
شارستانییه گرنکه‌کان و که‌یشتن 


به که‌سایه‌تیه سیاسه‌تمه‌داره کان و 
سه‌رانی ولابه‌ت و ده‌و له ته کان. بینینی 
خه‌لکیوه‌ها که‌پنشترمن ‏ نه‌مبینییوون. 
ثه‌مه هو هه‌سته‌به که ینم ده‌به خشری 
لهو شوئنه و لهو به‌شه‌ی خهلاته که‌ی 
تیا وه‌رده گیری " 

مارتن چالفی Martin Chalfie‏ 
۸زانستی کیمیا 

"له‌وی ثه‌وه فیربووم كەلەم شوینه‌دا 
وتار و ده‌نگی هاوبه‌ش بوونی ههیه, 
له قوتابخانه. ه‌و کاته‌ی خویند کاری 
زانکز بووم» خویندکارانی خویندنی 
بالا و قوناغه کانی اماده‌بی و ناوه‌ندیش 
هه‌مووییه‌ك ده گریته‌وه و 
ده‌بنه ئەم خاله. من سه‌ر کی پنشووی 
کزمه‌له‌ی به‌هره‌داره بایولوژییه کان 
society for developmental‏ 
۷ بووم. له‌وانه‌یه خەلاتى 
نزبله که بز من هه‌ندیکی په‌بوه‌ندی بهم 
دزخه‌وه هه‌بووینت. من توانیم هاویه‌شی 
بکه‌م له کاری هه‌نديك شوینی دیکه‌ی 
وەك کزمه‌له‌ی ه مریکی بو خانه 
بابو لزژیه American 506160۷ «ùl‏ 
for 66۱ ۷‏ و کزمهله‌ی 
جینیتیکی ه‌مریکی ‏ 9606/06 
of America‏ 800160۷ زور به‌وردی 
و له‌راده‌به‌ده‌ر و کارامه‌یی. 

من ده‌توانم له زؤر بواری دیکه‌ی 
گرنگدا کاربکهم به هۆی ثه‌و ناوبانگه 
گه‌وره‌یه‌ی که خهلاته که به خشییه 
من. من له گه‌شه کردنیکی باش و 
به‌رچاودام به هی چالاکبوونه‌وهم لهو 
به‌شه‌ی که به‌بوه‌سته به بردنه‌وه که و 
هو ده‌نگوی وهرگرتنی خهلاته‌ی که 
به من به‌خشرا له‌ناو کزمه‌لگه‌دا له 
ه‌نجامی ماندووبوونم بو زهمه‌نیکی 
درکز. ه‌مه یه ر یگای گه‌رانه‌وه" 


سه‌رجه‌میان 


له‌تینگلیز به‌وه: ئاكۆ محه‌مه‌د 


سهر چاوه: 
http://www.newscientist.‏ 
com/article/dn26326-how-‏ 
your-life-changes-when-‏ 
you-win-a-nobel-prize.‏ 
html#.VMHAOtLF-qQ‏ 
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یرای سز سای 


الا حەمە عەلى محەمەد مه‌عروف* 


۲ 


فیزیای پزیشکی. يه کیکه 
له گرنگترین بزوینه‌ره کانی 
هه‌لسورینه‌ری زانستی فیزیا له بواری 
پزیشکیدا» واته خزمه‌ته کانی فیزیا له 
بواری پزیشکیدا به تایبه‌تی و له بواری 
پشکنین و ده‌ستنیشانکردنی جۆری 
چاره‌سه کردنی 
هه‌نديك لهو نه‌خوشیباثه‌ی که تووشی 


نه خو شییه کاندا و 


مرۆف ده‌بن به هۆی فیزیاوه. 


مێژووی فیزیای پزیشکی 
له‌وانه‌به لیزناردة دافینشی 60۳3۳00] 
02۷100 پینج سه‌ده پیش یستا 
يه كەم فیزیایی پزیشکی بیت. یستا 
زور به دلنیاییه‌وه یمه گرنگییه کی 
زور ده‌ده‌ین به میکانیکیزمی جووله‌ی 
لهشی مرۆف و هو په‌ره‌سه‌ندن و 
پنشکه و تنه له‌سه‌رخویان‌ی که له 
امیره پزیشکییه فیزیاییه کاندا ړوو 
دەدەن و خزمه‌تیکی زور به زانستی 
پزیشکی و زینده‌وه‌رزانی ده گهیه‌نن؛ 
له وانه؛ 

داهیته‌ر. زانای هو له‌ندی "انتون 
فان لیوین موزل" Anton Van‏ 
پهره‌ی پی دا 
و پتشی خست له سهده‌ی ۷دا. 
به‌لام ثه‌و به‌ره‌وپنشچوونان‌ی له 
سهده‌ی نوزده‌دا له بواری کار 
مو گناتیسی و کارومو گنه کاریدا 
روویان دا یارمه‌تیده‌ریکی باش بوو 
بو فیزیاییه کان که به‌شداری بکه‌ن له 
دیاریکردنی نه‌خوشییه کان و هه‌روه‌ها 
چاره‌سه کردنیاندا. فیزیازانی فه‌ره‌نسی 
"دیو ث‌رسنال ۸۳۵۵۳0۷۵۱ “D'‏ 
پیشه‌نگ بوو له بواری به کارهینانی 
کاره‌بای لەرەلەر به‌رزدا 
له جاره‌سه‌ری نه خو شییه کانداء 
ھەروەھا ریگای خۆش کو نو 
په‌ره‌پندانی دەزگا کاره‌باییه کانی 
پئوانه کردنی کاره‌با؛ لهو کاته‌وه 
ده زگا هه‌ستیاره کانی پتوانی جیاوازیی 


بهرووی 


ه‌رك (فزلتیه) بووه هوی په‌ره‌سه‌ندنی 
ده ز گاکانی هیلکاری کاره‌بای دل و 
کاره‌بای مۆخى سهر. 

-دوزینهوه‌ی تیشکی »× که له 
سه‌ره‌تای دوزینه‌وه‌یه‌وه سیفه‌ته کانی 
نه‌زانراو بوو بویه بهو ناوه‌وه ناونرا 
لەلايەن "زانا رزنتگن ۴8۵۳6/96۲" 
له سالی ۱۸۹۵ز و دوزینه‌وه‌ی بیکریل 
8600۱678۱ ہز چالاکی تیشکدان 
۷ که له چ‌ند 
مادده‌به کی سروشته‌وه 
وەك یزرانیوم و کوبه‌لت... له سالی 


ده‌رده جتب 


۰دا بوو به هزی به‌جیهینانی وینه‌ی 
تیشکه ایزنیه کان و بو دیاریکردن و 
چاره‌سه‌ر کردنی نه‌خوشییه کان به کار 
هتترا. 

ئەم دوو داهینانه گرنگه هو کاری 
سه‌ره کی بوون بو نهوه‌ی فیزیا 
و فیزیاییه‌کان بچنه ناو جیهانی 
فراوانی نه‌خوشخانه کان و شوینی 
چاره‌سهرکردن و دیاریکردنی 
نه خو شییه کانه‌وه. 

-سالی ۰۱٩۱۳‏ زانا دزون Duane‏ 
ده‌ستی کرد به یشکردن له‌سه‌ر مادده‌ی 
تیشکده‌ری رادون بو چاره‌سه کردنی 
شیرپه‌نجه له نه‌خوشخانه‌ی بوستنداه 
دوای هویش زانا فایلا |۴۵ له 
سالی ۱۹۱۵ز کاری تادا کرد. ئیستا 
ژماره‌ی ه‌و که‌سه فیزیایان‌ی که له 
بواری پزیشکیدا له نه‌خوشخانه کانی 
ه‌مریکادا ئيش ده‌کهن زیاترن له 
۰ فیزیایی. 

-دوزینه‌وه‌ی سه‌رچاوه پزیشکییه کان 
بو گه‌یاندنی چاره‌سه‌ری تيشك بو 
ناو شانه کانی لەش اولالا۱0۵6/5 و 
بو ناو بوشاییه کانی ۲8-02۷1127۷ 
و ده زگا کانی چاره‌سه‌ری ده‌ره کی 
تيشك وهك ده‌زگای "فان دی گراف 
"Van de Graaff generators‏ 
ههروه‌ها ‏ بێتاترۆن 56۱0۲0۳5 
به به‌که‌ی کوبالت 000۵1 
unite‏ و چاره‌سه‌ری هیلی 11۳6۲ 
5 و مایکرزترون 
microtrons‏ ۲ سایکلترون 
5 جگه له به کارهینانی 
ناو کز که تیشکده‌ره ده‌ستکرده کان له 
دیاریکردنی نه‌خوشیدا و په‌ره‌پندانی 
چەند ده زگایه‌کی دۆزەرموە اوەك 
دەزگای گامای کامیرایی 64۳۸۳۵ 
5 و وینه گرتنی چینه کان به 
هزی پرۆتۆنى دەرچووەوە ۳۵5۲0۲ 
ûl, Emission Tomography‏ 
PET‏ و هه‌روه‌ها روویت و که‌ران» هو 
جیبه‌جیکارییانه‌ی له بواری ایزنه 
تیشکه‌وه دززراونه‌ته‌وه له دیاریکردنی 
داهیتانی 


‌خزشیدا و دواتریش 


ده زگای وینه گرتنی چری Image‏ 
5 او وینه گرتنی چینه کان 
Computerized Tomography-‏ 
آم و تیشکه دبجتاله کان اهااواطا 
۷ و لەم دواییه‌شدا 
به کارهیینانی وينه گرتن به زرنگاندنه‌وه‌ی 
موگناتیسی Nuclear Magnetic‏ 
"Resonance "NMR‏ بو 
ویته گرتن و شيتەل کردنی شه‌به‌نگ. 
ه‌مانه هه‌موویان بوون به هی ه‌وه‌ی 
که فیزیاییه پزیشکیه‌کان رژلیکی 
گرنگیان هه‌پی له چاره‌سه‌ر کردندا. که 
له راستیدا لهم پنشکهوتنانه‌شدا فیزیای 
پزیشکی رولی سه‌رهکیی بینیوه و 
هه‌مووشی له اکامی هو په‌ره‌سه‌ندنه 
گه‌ورانه‌وه‌یه که له بواری زانستی 
نوی و ته کنولوژیادا هاتوونه‌ته دی و 
هه‌موویان په‌یوه‌ستن به فیزیاوه. 
فیزیای پزیشکی به‌پتی پزلینی 
کومه‌له‌ی فیزیای پزیشکی ه‌مریکی؛ 
ده کری به چه‌ند به‌شیکه‌وه له‌وانه: 

۱- فیزیای چاره‌سه‌ری تیشکی 
Therapeutic Radiological‏ 
„physics‏ 

۲- فیزیای ناوکیی پزیشکی 
.Medical Nuclear physics‏ 
۳- فیزیای ده‌سخنیشانکردنی 
نه‌حوشی به تيشك 0۵:۵900516 
«Radiological physics‏ 
-٤‏ فیزیای زرنگاندنه‌وه‌ی موگناتیسی 
Magnatic Resonance‏ 
physics‏ 

-٥‏ فیزیای خوپاریزی 
physics‏ ۲6۵۱۸۱ 
جگه لەمانەش چەند به‌شیکی دیکه 
هه به و ەك: 

۱- فیزیای دە زگاکانی لیزه‌ر 1256۳ 
„physics‏ 

۲- فیزیای شه‌پوله ده‌نگییه کانی سه‌روو 
بیستن 0۳۷908 .Ultrasound‏ 
۳- فیزیای شه‌پوله گه‌رمییه کانی ژیر 
سوور چاره‌سه‌ر پنیان200 Infrared‏ 
thermal therapy‏ 

-٤‏ فیزیای کاره‌بای جەستە» (وەك 


Medical 


هیلکاری کاره‌بایی دل و مۆخ) 
.Bioelectrical physics‏ 

مه‌ودای ئیشکردنی فیزیاییه کان له 
بورای پزیشکیدا 

به گشتی ئیشی فیزیاییه کان له بواری 
پزیشکیدا چوار بواری چالاکی 
ده گر یه وه: 

- بواری کلینیکی و راویژ. 

- لیکزلینه‌وه و پەرەپێدان. 

- وانه وتنه‌وه (وەك مامۆستا). 

- کا رگتری. 

به‌شداریکردنی فیزیاییه کان له بواری 
پزیشکیدا ههنديك يان هه‌موو تەو 
چالاکییانه ده گریته خوی. ئەمەش 
به‌پنی شوینی ليشه که و باکگراوندی 
خویندنی ثهو که‌سه و حه‌زی 
که‌سه که خی بو فیزیای پزیشکی. 
بو نموونه زوربه‌ی فیزیاییه کان که 
له بواری پزیشکیدا کار ده که‌ن: له 
نه‌خوشخانه یه کی اسایی (فیر کاری 
نه‌بی) يان کلینیکیکدا کار ده که‌ن. 
به لام فیزیاییه‌ك که له دامه‌زراوه‌به کی 
ه کادیمیدا زوربه‌ی چالاکییه کان 
به ئەنجام چالا کی 
ئه کادیمی ئەنجام ده‌دات وەك 


دەگەيەنێت› 


وانه وتنه‌وه و تویژینه‌وه‌ی زانستی 
(ئه‌مانه‌ش به زوری ثه‌وانه‌ن که 
خاوه‌نی بروانامه‌ی به‌رزن له فیزیادا). 
له راستیدا خویندنی ئه کادیمی به‌ته‌نیا 
به‌س نییه تاوه کو که‌سیکی فیزیایی له 
بواری پزیشکیدا کار بکات» چونکه 
پتویستی به شاره‌زاییه کی زۆر هه‌به 
له هه‌لسو که‌وتکردن لەگەل گرفته 
پزیشکی و ده زگا جیاوازه کانی ه‌و 
بواره‌دا. په یدا کردنی هم شارەزاييانەش 
به راهیتان و مه‌شقکردن و به‌رده‌وامییه 
لهو کاره‌دا و باشتریش وایه که 
به‌رنامه‌ی مه‌شقبیکردنی پراکتیکی 
هه‌بیت له‌سه‌ر ده زگا و امتره کان» يان 
دوای به‌ده‌ستهینانی پله‌ی دکتورا يان 
ماسته‌ر به‌رنامه‌یه کی يەك سالی؛ يان 
دوو سالی» له نه خو شخانه یه کدا و له 
مه‌یدانی کارکردندا له بواری فیزیای 


ریکخراوه نو ده‌وله تییه کانی 
فیزیای پزیشکی 

۱- جیهانییه کان 

- ریکخراوی فیزیای پزیشکی 
نیو ڏaÛyoتInternationaly‏ 
Organization of Medical‏ 
55 ناسراو به IOMP‏ 
که له سالی ۱۹۱۳دا دامه‌زراوه: 
دامه‌زراوه‌یه کی زانستی و فيرکاری 
و پندانی پسپزرییه. ۷۵ ولات له خو 
ده گریت و ۱۰۰۰ ثه‌ندامی هه به. 

- له ولاته یه کگر تووه‌کانی 
ه‌مریکا 

کزمه‌لگه‌ی فیزیاییه پزیشکییه کانی 
ه‌مریکی له بواری پزیشکیدا 
American Association of‏ 
physicists in Medicine‏ ناسراو 
به AAPM‏ ریکخراو یکی زانستی 
فی ر کارییه. زیاتر له ٥۰۰۰‏ فیزیازانی 
بواری پزیشکی له‌خز ده‌گری به 
امانجی به‌ر زکردنهوه‌ی داهینراوه 
فیزیاییه کان له بواری فیزیای پزیشکی 
و بایولزژیدا. به‌رنامه‌یان هاندان و 
خوشه‌ویستکردن و مهش پیکردنه له 
بواری فیزیای پزیشکیدا و له بواره 
هاوشتوه کانیدا. ریکخراوه‌ش 
ه‌ندامه له په‌یمانگای فیزیای 
ه‌مر American I|nstitut@| ıı‏ 
0۳۷65 0۲. بەشى سەرەکیيان 
دەکەويتە ناوەندى ‌مریکی فیزیا 
له (کولیج بارك) له ویلایه تی 
ماریدلاند-ی ه‌مریکی و ۲۰ کارمه‌ند 
ثیشی تیادا ده‌کهن به بودجەيەك 
سالانه که زیاتره له پینج ملیزن دولار. 
له بلاو کراوه کانی ئهم ریکخراوه 
گوفاریکی پزیشکییه به ناوی 
Medical physics‏ که راپزرته 
ته کنیکییه کان و پوخته‌ی سیمیناره 
زانستیه کان له‌خز ده گریت. هه‌روه‌ها 
کونگره‌ی سالانه‌ش له بواری فیزیای 
پزیشکیدا ده گریت. 

- کولیژی ه‌مریکی فیزیای 
پزیشکی American College‏ 
Medical physics‏ 0۲ ناسراو 


ئەم 


به ۲ له بالاو کراوه کانی هم 
کزلیژه گزفاریکی زانستییه به ناوی 
(گوفاری فیزیای پزیشکی و یشکردنی 
کلینیکی ۸۵0۱60 Journal of‏ 
Clinical Medical physics‏ 
به هاوبه‌شی لەگەل ریکخراوی نیو 
ده‌وله‌تی فیزیای پزیشکی. 

+ ا بزرجی ا 
پزیشکی 0۲ 60۵۲0 American‏ 
Medical physics‏ ناسراو به 
۳ سالی ۱۹۸۷ دامه‌زراوه ئەم 
ه‌نجوومه‌نه له سهره‌تادا به پشتبه‌ستن 
به هه‌موو هو فیزیاییانه‌ی له بواری 
پزیشکی و تیشکدا کاریان ده کرد 
دامه‌زراوه؛ به‌لام له سالی ۲۰۰۱سموه 
ثیدی پشتی به‌وان نه‌ده‌به‌ست و ئیستا 
پشت به‌وانه ده‌به‌ستی که کار ده که‌ن 
له بواری وینه گرتن به زرنگاندنه‌وزه‌ی 
موگناتیسی MRI‏ داء له گه‌ل ثه‌وانه‌ی 
له فیزیای ته‌ندروستیدا کار ده که‌ن 
„physics Medical Health‏ 
- تهنجومه‌نی بوردی کمزیکی تیشکی 
پزیشکی 502۲0 The American‏ 
of Radiological‏ ناسراو به ABR‏ 
امانجی هم ه‌نجومه‌نه خزمه‌تکردنی 
هاولاتیان و ه‌وانه‌یه که له بواری 
پزیشکیدا کار ده‌که‌ن» ثه‌ویش له 
ریگای باوه‌رهیتان به بروانامه‌ی ثه‌و 
که‌سانه‌ی که له‌و بواره‌دا بروانامه‌یان 
وه رگرتووه و پاری زگارییان له استی 
پتویست کردووه له بواری پزیشکی 
و کارکردن لهو بواره‌دا و دیسان 
هه‌لسه‌نگاندن و تاقیکردنه‌وه بو هو 
که‌سانه ده کات که له بواری فیزیای 
ناو کی و فیزیای پزیشکی و فیزیای 
دیاریکردنی نه‌خوشییه کان و فیزیای 
چاره‌سه‌ری نەخۆشيدا کار ده که‌ن. 


- له که‌نه‌دا 
۳ ریک خضراوی که‌نهدی بو 
فیزیای پزیشکی 03۳030120 


Organization of Medical 
ثهم‎ COMP ناسراو به‎ 5 
ریکخراوه‌ش امانجی هاندانی فیزیای‎ 

پزیشکییه له بواره کانی: 


۱- به‌ره‌و پنشبردنی زانیاری زانستی. 
۷ رو گرا زنستی و 
ته کنزلوژیه کانی هو بواره. 

۳- په‌ره‌پندان و زیادکردنی چانسی 
فیربوون. 

ِ- پەرەپێدان و پاراستنی پنوه‌ره کانی 
کار کردن لهو بواره‌دا. 

۵- بهره‌و پێشچوون و هاندان و 
بروانامه کانی کولیژی كەنەدى فیزیییه 
پزیشکییه کان. 

-٩‏ سالانه كۆنگرەيەك ساز ده کات 
له بواری فیزیای پزیشکیدا له که‌نه‌دا. 
۷- دوو گوفاری زانستی سه‌ره‌کی 
ده‌رده کات يه کیکیان به ناوی "فیزیای 
پزیشکی 0۳۷55 اه۸/606" ثهوی 
دیکه‌یان به ناوی "فیزیا له بواری 
پزیشکی و بایولوژیدا اMedica‏ 
."and Biology in physics‏ 

- کولیژی که‌نه‌دی فیزیاییه کان 
له بورای پزیشکیدا020320120 
College of physicists in‏ 
۵ ناسراو به CCPM‏ 
امانجی ئەم کولیژه خزمه‌تکردنی 
کزمه‌لگای که‌نه‌دییه له ریگه‌ی 
دامه‌زراندن و پټدانی بروانامه بهو 
که‌سانه‌ی که شایه‌نی به‌لگه‌نامه‌ن 
لو بواره‌دا و پتوه‌ریکی گونجاویان 
پاراستووه له زانست و پیشه که‌یان له 
دامه‌زراوه و نزرینگه کاندا له بواری 
فیزیای پزیشکی دا و یارمه‌تی ه‌و 
پسپورییان‌ش ده‌دات که له بواری 
فیزیای دیاریکردن و چاره‌سه‌ر کردنی 
نه خوشیه کاندا کار ده که‌ن. 

- له نه‌وروپا 

یه کیه‌تی فیدرالی بو ریکخستنی 
فیزیای پزیشکی ۶۱۲0063۲ 
Federation of organization‏ 
in Medical physics‏ ناسراو به 
EFOMP‏ 

سالی ۱۹۸۰ دامه‌زراوه ۳۵ ر یکخراوی 
نیشتمانی له خو ده‌گرین که زیاتر 
له ۵۰۰۰ فیزیایی و ه‌ندازیاریان 
تيادایه له بواری فیزیای پزیشکیدا. 
امانجه کانی هم به کیتییه هاندان و 


رکخستنی چالاکیبه کانی ریکخراوه 
نیشتمانییه کانه لهو بواره‌دا هه‌روه‌ها 
هاو کاریکردن له نیوانیاندا و له‌نیوان 
ریکخراوه نلو ده‌وله تیبه کاندا. 
مه‌مانشیوه هاندنی تالوگوری زانیاری 
پیشه‌یی لهو بواره‌دا و الوگوری 
فیزیاییه کانی بواری پزیشکی له‌نیوان 
ده‌وله‌تاندا و هاندانی دروستکردنی 
ریکخراوی پزیشکی فیزیایی لهو 


شوین و ولاتانه‌ی که لەم جۆرە 


ریکخراوه‌ی تیا نییه. 

به‌ریتانیا 

Institute of Physics and 
Engineering in Medicine 


۸ ر یکخراویکی خیرخوازبیه 
بو پهره‌پیدانی فیزیای پزیشکی 
دامه‌زراوه له به‌رژه‌وه‌ندیی كۆمەڵگاء› 
به کارپیکردنی فیزیا و ه‌ندازیاری 
فیزیایی له بواری پزیشکی و 
بایزلوژیدا و بو پیشخستنی ره‌وره‌وه‌ی 
فیرکردن و فیربوون لهم بواره‌دا و بو 
په‌ره‌ینداتی چاودیزیی درو 


. له کر تاییدا هیواخوازم وه‌زاره‌تی 


ته‌ندروستی و پیشه‌وه‌رانی بواری 
فیزیای پزیشکی له کوردستانیش؛ 
ر یکخراویکی سه‌ربه‌خوی تایبه‌ت به 
پيشه که‌یان دابمه‌زرینن و هه‌ولی باشی 
بو بده‌ن و له پیناو پنشخستنیکی زیاتری 
چاره‌سه‌ری فیزیایی له هه‌موو بواره 
ته‌ندروستییه کاندا و ته‌واو پیشه‌یی 
بت و امانجیشی ناردنه‌ده‌ره‌وه و 
مه‌شق پیکردن و به‌ره‌وپنش بردنی 
ه‌ندامانی ئهو ریکخراوه بیت له 
بواری پسپور ییاندا. 


سهرچاوه‌کان: 
http://ar.wikipedia.org/‏ -1 
wiki/‏ 

۲- تکنولوجیا الطب الفیزیائی. 
physical book.‏ -3 


* شاره‌زای فیزیا 


E 


۵ ۵ ۳ 
۱ ۰ 5 0 

۵ ۷ 8 و KEN‏ 1 ۶ ۳ 
ا 7 ۱ 8۵( 


س سه‌رگوڵ روبیتان نه‌مین* 


خهید زانایه کی ئهوروپی له 
هه‌ولیکی به‌رده‌وامدان بو چاندنی 
هه‌نديك رووه‌ك و سه‌وزایی له 
بوشایی اسمانداه وەك سەرەتايەك بو 
خزناماده کردن ب خو به‌خی و کردن 
و خو ژیاندن و ژینگه گونجاند 
بو ژیان له‌سه‌ر رووی مانگ و 


هه‌ساره‌ی مه‌ریخ. هم لیکوزلینه وان‌ش 
زانایه کی 


نه‌رویجی که پیشه‌نگیان "ان ثیرین 


به سهرپه‌رشتیی چەند 


کیتانگ جوست"ه که بەرێوەبەرى 
لیکزلینه‌وه کانه له اوه‌ندی بوشایی 
اسمان بو پپورییه جیاوازه‌کان 
له زانکوی نه‌رویج بو زانست و 
ته کنولوژیا له شاری ترزندهايم. 

ئەم لیکله‌ره‌وانه تاقیکردنه‌وه کانیان 
لەسەر چەند رووه کتك ئەنجام داوه؛ 
وەك ته‌ماته. کاهوو و فوول سویا. 
له یه كەم ده‌ستپیکیاندا هم رووه کانه 
له وستگه‌ی نتو ده‌وله‌تی بوشایی 
ئاسمان ده‌چینرین وەك به كەم 
به‌رنامه که که نزیکه‌ی 
۰ سال ده‌خایه‌نیت. هم پرژژه‌یه به 


مه‌نگاوی 


ها و کاری تێوان اژانسی اسمانیی 
هوروپی و یه کگرتووی ه‌وروپادا 
جنبه‌جی ده‌کری که امانجه که‌ی 
رواندنی چه‌ند جزریکی رووه که له 
اسماندا و له‌ناو که‌شتییه کانی بۆشايى 
اسمانداه بوئه‌وه‌ی که‌شتبوانه کانی ناو 


که‌شتییه کان له رنی هم رووه کانه‌وه 
خۆراك و ئ زکسجینی پیویستیان 
بو دابیین بکری له گه‌شته کانی 
داهاتوو باندا. 

کینتانگ. جوست وا «ییقبیتی ده کات 
که تیمه که‌ی ده‌توانیت چه‌ند بنچینه يەك 
دابنی بو چاندنی هو رووه‌کانه له‌سه‌ر 
رووی مانگ و هه‌ساره‌ی مه‌ریخ له 
داهاتوودا و ده‌لی هه‌نگاوه کان هتشتا 
له سهره‌تادان و نامه‌وی هو کاته 


تا ئیْستا به 

ته‌واوی جوّری 

رووه که کانمان 

دیاری نه کر دووه که 
ده‌توانری بروینرین» 
به‌لام لیکولینه‌وه‌مان 

له سهر ته‌ماته 9 کاهوو 
و فوول سویا کردووه. 
ه‌وه‌ی شایانی باسه 
که ھەر كەستيوانێك به 
نزیکی» روژانه پټویستی 
به ۲۰ککم ئاو و خۆراك 
9 ههوا هه به 


بخ ا ی 
بتی دهیتت پش ه‌وه‌ی بگه ینه امانج 
و له مه‌ودایه کی به‌رفراواندا به کاریان 
ثه‌و زانایه ده‌لیت: "تا نستا به ته‌واوی 
جوری رووه که کانمان دباری 
نه کردووه که ده‌توانری) بروینرین» 
به‌لام لیکزلینه‌وه‌مان له‌سه‌ر ته‌ماته و 
کاهوو و فوول سۆيا کردووه. ه‌وه‌ی 
شابانی باسه که ھەر که‌شتيوانيك به 
نزیکی. روژانه پتویستی به ۲۰کگم 
ئاو و خوراك و ههوا هه‌یه. به‌لام 
ئەگەر کرداری به کارهینان‌وه‌ی او 
له‌ناو که‌شتبه کاندا نه‌بوونابه» ثه وا وای 
بتو بست ده کرد که هو پنداو بستبانه 


له زه‌وییه‌وه به تیچوونیکی زور بەرز› 


چه‌نای چه‌ند جار ره‌وانه‌ی که‌شتیبه 
دووره کان و بنکه اسماتیبه کانی ناو 
بزشایی اسمان بکرانایه. 

ەوەی پنویسته لیره‌دا بوتریت ه‌وه‌یه 
که هه‌ولدانی دیکه‌ش له پیش هم 
تیمه‌وه ھەر هه‌بووه بو چاندنی رووه‌ك 
له وستگه‌ی ئاسمانیی نتو ده‌و له تیدا؛ 
به‌لام ئەم هه‌ولانه له‌سه‌ر رووه که 
سه‌ره‌تاییه کان بوونه و گورینیان به 


رووه کی پبه‌ره‌سه‌ندووتره پیویستی 
به لیکولینه‌وه‌ی به‌رفراوانتر هه‌یه لەم 
بواره‌دا. 

سهر چاوه: 


http://www.annaharkw.com 


